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Despre autor 


Înainte de specializarea în psihologie clinică, Dr. Stephen Briers a 
studiat la Universitatea din Cambridge, apoi a facut parte dintr-o 
echipă de la Departamentul Winnicott care studia dezvoltarea co- 
ilulu. 


Astăzi Stephen lucrează atât cu copii, cât $1 cu adulți. Aparițiile sale 
la televiziune includ patru serii din binecunoscutele programe ale 
BBC pentru părinți, Little Angels (Îngeraşii) ȘI Teen Angels (Îngerii 
adoiescenti) şi Make Me a Grown-Up (Ajută-mă să devin adult) pen- 
tru Channel 4. A contribuit regulat la rubrica Brain and behaviour 
Crewrul și comportamentul) din The Times Educational Supplement 
‘Suplimentul pentru educație al publicației The Times) si este auto- 
rul lucrani Superpowers for Parents (Superputeri pentru părinţi). 


Locuieste $i lucrează in Brighton, alături de soţie şi doi copii 
adolescent. 
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Mulţumiri 


Le mulmmesc foarte mult familiei și prietenilor, care m-au supor- 
rat cat timp am scris aceasta carte. Sunt sigur că mai târziu ne 
vom gândi la această perioadă ca fiind una dintre cele mai bune! 
Multumesc, de asemenea, echipei de editori de la Pearson pen- 
ru munca intensă pe care au depus-o. Le mai sunt îndatorat si 
multora dintre clienţii mei, care mi-au oferit materialul pe care se 
bazează cartea în studiile de caz prezentate. Numele şi amănuntele 
care un de identitatea persoanelor au fost, desigur, schimbate. În 
sfârşit, as vrea să-ți dedic această carte ție, cititorule, pentru că n-ai 
facut ump să citeşti acest ghid si pentru că ai curajul să aspiri la un 
vutor mai bun. 
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CAPITOLUL I 





Asadar, 
ce este atat de 
extraordinar 


la TCC? 





E — 
Scanne d with CamScanner 


a ce te gândești când auzi cuvântul „terapie“? Până acum 
„câțiva ani, acest termen era asociat de obicei cu canapele şi 
ows lacrimi, cu tăcen meditative, cu dezgroparea dureroasă a fan- 
teziilor din copilăne şi a amintirilor ascunse. Această atitudine s-a 
datorat influenţei școlii de psihanaliză fondate de Sigmund Freud 
in secolul al XIX-lea, care a dominat concepția populară despre 
terapie de-a lungul intregului secol al XX-lea. 


Totusi, in ulumele câteva decenii s-a înregistrat o revoluţie in 
această autucine. A apărut un alt tip de tratament, care a pus la grea 
incercare multe dintre aceste prejudecăți și și-a impus supremația 
de cea mai răspândită tehnică terapeutică prin conversație. Acest 
nou mode] — care reprezintă, de fapt, o sinteză a mai multor traditii 


icoreuce diverse — este cunoscută sub numele de Terapie Cognitiv 
Comporamentală, pe scurt: TCC. 


(Cz i i : — a ei a î i 
-and a apărut prima ediţie a acestei cărți, TCC era deja în pli- 


| af . - . : N 
` surmare, Jar ascensiunea ei a continuat, ba chiar s-a accelerat in 
Win : 174. i . vs . e peer ca a 
* vreme. În ultimii trei ani, TCC pare să fi schimbat cu totul 
doar autudinea fa 
aplici 


= tā de psihoterapie, ci şi principiile care sunt 
ate de obicei în școli, în afaceri şi în alte medii non-clinice. 

Ag impede, TCC nu mai este o noutate. Se află peste tot Si, 
de ee ae această carte, inseamnă că deja ai aflat cate ceva 
Pig ‘Co În ziua de azi, când se menţionează cuvântul ,,tera- 


Dam . _ | a 
tind “hu se vor pândi automat la TCC, la fel cum altădată se 
cau la sie 


reonpule si cliseele din psihanaliza freudiană. 
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La în de 


În Marea Britanie, la prestigiul TCC a contribuit semni- 

ficativ iniţiativa guvernului de a asigura un acces din ce în ce 

mai larg la TCC prin Serviciul National de Sănătate (National 
Health Service). La finalul programului IAPT (Improving Access 

to Psychological Therapies), cu durata de şase ani, vor fi fost 
antrenați încă 6 000 de noi terapeuti TCC. Acest program își pro- 
pune ca în 2015 frecare adult să poată avea acces la psihoterapii 
pentru a-și trata rulburările de anxietate sau depresia. Insă cea de-a 
doua fază a programului IAPT doreşte ca TCC să le fie mai accesi- 

bilă si copiilor și tinerilor, mai ales acelora care suferă de afecțiuni | 
cronice. de simptome neexplicate medical şi chiar persoanelor cu 
afectiuni mentale severe. Institutul Naţional de Excelenţă Clinică 
(National Institute of Clinical Excellence, NICE) consideră că | 
TCC este din ce in ce mai frecvent un „tratament de electie“ pen- | 
cru lista din ce in ce mai largă de afecțiuni mentale. Studii expe- 
rimentale au explorat recent rolul TCC in atenuarea simptomelor 
legare de afecțiuni precum epilepsia, bolile de inimă, durenle de 
spate, cancerul la sân și chiar menopauza. Aproape în fiecare săp- 
tămână apar noi ştiri despre câte o aplicare cu succes a ICC intr-o 


nouă problemă sau la un alt grup de beneficiari. 


De asemenea, se dezvoltă constant și noi căi de aplicare a TCC. 
In luna ianuarie a anului 2012 un articol din The Lancet anunţa | 
un studiu la scară redusă prin care se furnizaseră intervenții de tip | 
TCC prin videoconferinte si telefoane mobile. Si mai interesant 
este faprul că o echipă de la Universitatea din Auckland a creat 
recent un joc video numit SPARX, implicand jocuri de rol, menite 
să-i ajute pe tineri să deprindă strategii pentru a combate simp- 
tomele depresiei, Dacă doriţi, puteți urmări un trailer SPARX pe 
soul ube. Astăzi, mat multe site-uri web oferă pachete TCC online 
dl tir. ai căi CR Dat 
listă cu acestea în ANEXA i la fi ea sea rea dă li 

: » ta finalul acestei cărți. 


Această carte ie} ' 
Tika (oua ȘI propune să te introducă atât în teoria, cât și 
Ca ; . ‘ . P 
» Pentru cu tu să te poți folosi de acest instrument 


| + | a l l ă 
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Aşadar, ce este atât de extraordinar la TCC? 


să înţelegi câteva trăsături specifice ale abordării cognitiv 
comportamentale; 

să te familiarizezi cu principiile elementare, metodele și 
modelele TCC; 

că înveți cum Să-ţi clasifici propriile probleme prin intermediul 
cadrului pe care ţi-l oferă TCC; 

să identifici modelele pernicioase de gândire şi de 
comportament care pot contribui la problemele tale; 


să-ți construieşti strategii practice si eșalonate pentru rezolvarea 
problemelor folosind tehnicile cognitiv comportamentale 


existente. 


Pe măsură ce vei avansa, vei face exerciții care te vor ajuta să 
intelegi mai bine tehnicile TCC, iar conceptele čele mai impor- 
“ante vor fi ilustrate cu exemple din viata reală. Am inclus, de ase 
menea, si cateva sfaturi care sa iti fie de folos in problemele mai 
complicate si care te vor ajuta să obţii rezultatele pe care le dorești. 


Originile TCC: S-o lăsăm mai moale cu Freud 


E e e 
a dai - ie...“ Cu aceste cu- 
„Să dai drumul la stația de emisie-recept 


vinte descria Aaron Temkin Beck descoperirea care a dus la dez- 
voltarea TCC. În anii 1960, Beck era un psihiatru renumit (amas 
dacă frustrat), care încerca să-și trateze pacienții folosind psihana- 
liza freudiană. În timp ce metodele lui Freud puneau accentul pe 
importanța descoperirii conflictelor reprimate din trecut, Beck ea 
convins că pentru mulți dintre pacienţii săi sursa problemei se află 
mai degrabă în ceea ce-și spun aceștia în prezent. 


A început să analizeze această posibilitate atunci când unul dt 
Te pacienţii săi a recunoscut că este foarte neliniștit în legătură cu 
vatamentul pe care îl făcea împreună cu Beck. Pacientul a obser- 

val câteva gânduri care îi umblau prin minte, de genul: 


° »Sunt ' » s: 
un pacient necooperant. 

4 

»Dr. Beck va fi dezamăgit de mine.‘ 


oll fac să-și ra timpul cu mine... Probabil că va dori să nu 
Mă mai vadă... 
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Beck s-a convins că, indiferent de sursa originară, tocmai aceas 
tă gândire plină de anxietate era aceea care le genera pacienților i 
sentimente neplăcute, aici şi acum. Pentru Beck, „pornirea Statie; 
de emisic-recepţie“ însemna să le ofere pacientului si terapeuty. 
lui accesul la monologul interior, adică la acel flux caracteristic de 
frânturi de gânduri care îi trec prin cap pacientului atunci când se 


ee le 


simte deprimat, neliniştit şi nesigur pe el. 

Lui Beck i-a trecut prin minte că, dacă problemele emoţionale 
ale pacienţilor lui erau provocate de caracteristicile felului lor de 
a gândi, atunci cheia pentru ameliorarea simptomelor pe care le 
aveau ar fi putut să fie învățarea unor obiceiuri „mai sănătoase“ de 
a gândi. Beck a aprofundat aceste intuiții promițătoare si a început | 
să le testeze în practica lui clinică. În 1979 a publicat Cognitive 
Therapy for Depression (Terapta cognitivă pentru depresie), o lucrare 
de referinţă care nu numai că descria specificul stilului de gândire | 
depresivă, ci oferea și o nouă abordare pentru corectarea acesteia. 


De atunci, TCC nu a mai privit în urmă. 


Al osii Pauză de gândire 


Gândeste-te la o perioadă din viata ta când te simţeai cu adevărat | 
nefericit, angoasat ori stresat. Iti amintesti ce fel de gânduri iti 

treceau prin minte când te aflai în starea aceea? Cum te vedeai pe 

tine însuți? Dar pe ceilalți? Dar viitorul? 


Data viitoare când te vei afla intro situaţie în care sentimentele 
supărătoare vor da năvală peste tine, încearcă să fii conștient 

de schimbările în felul în care gândești, analizandu-ti cu atentie 
gândurile și impresiile. Au cumva un caracter diferit sau o calitate 
opusă fată de felul în care vezi lucrurile de obicei, atunci când ești 


mai calm și mai optimist? 


Principiile de bază ale teoriei lui Beck au fost adaptate si per- 
sonalizate pentru a crea un pachet complet de servicii adaptate la 
o varietate extraordinară de situaţii. Desi încă mai sunt asociate cu 
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Așadar, ce este atât de extraordinar la TCC? 


nl 
e 


a 


ga entul depresiei si al anxietății, protocoalele TCC sunt adapta- 
e sări ajute pe pacienţii cu cancer să renunțe la fumat, să-i sprijine 
e oamenii fără un loc de muncă pentru a reintra pe piața muncii Și 
< îi ajute pe aceia care suferă de probleme de sănătate mintală greu 


Je rezolvat, cum ar fi tulburările de personalitate si psihozele. 


De asemenea, aspecte ale TCC tradiţionale sunt combinate cu 
clemente din alte tipuri de abordări si tradiții terapeutice, creând 
un val de not terapii, printre care se numără Terapia Acceptării 
si Įmplicării (TAI), TCC bazată pe atenție și Terapia Cognitivă 
Analitică (TGA). Tabelul de mai jos iti oferă o prezentare succintă 
, felului in care evoluează TCC, precum și a rolului pe care aceasta 


J joacă în conturarea unei noi generaţii de terapii „hibride“. 


Un ghid comprehensiv (și concis) al celor mai cunoscute terapii și 


relatia lor cu TCC 








Numele terapiei Descrierea Relația cu TCC 
Terapia Psihanaliza își propune să În linii mari, TCC se concentrează 
psihanalitică / dezvolte conștiința de sine mai degrabă pe modul in care 
psihodinamică și să aducă la suprafață se manifestă problemele și 
conflicte inconștiente. Se cum sunt întreținute acestea 
bazează în general pe felul în prezent, și nu neapărat pe 
în care experienţele din experiențele din copilărie. 


copilărie influențează viata Desi par foarte diferite, 

adultului și este asociată atât psihanaliza, cât și TCC 

cu teoriile lui Freud despre sunt interesate în aceeași 

sexualitate. măsură de felul în care ne 
interpretăm propriile experiențe. 
În psihanaliză, relaţia cu 
terapeutul este una în care 
pacientul face aproape toată 
treaba, proiectându-și asupra 
terapeutului sentimentele 
problematice. În TCC rolul 
terapeutului este mai degrabă 
de mentor sau de ghid. 
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a .-. 





Numele terapiei 


Descrierea Relația cu TCC 





— 
Terapia Își are originea în tradiţia La pri as 
am pe satan care Arina ea ă oe 
EA i zice I€ Opusul 
conştientizarea importanța trăirii în TCC, care se concentrează 
prezentului prezent. Constientizarea în special pe modificarea 
(Mindfulness)! prezentului îi îndeamnă pe gândurilor supărătoare, și ny 
oameni să iasă din ei înșiși pe încercarea de a-i educa pe 
și să-și observe emoțiile și oameni să le tolereze. Totuși, 
gândurile într-un mod lipsit Segal, Williams și Teasdale au 
de prejudecăți. Acceptând fost inițiatorii unei variante de 
faptul că acestea au un TCC care integrează elemente 
caracter temporar, gândurile de conștientizare a prezentului 
și sentimentele negative pot și care s-a dovedit extrem de 
circula liber înăuntrul și în eficientă în prevenirea revenirii 
afara conștiinței noastre. episoadelor depresive. 
Terapia Ca și conștientizarea Spre deosebire de TCC, TTA pune 
tolerantel și a prezentului, TTA îi îndeamnă mai mult accent pe descoperirea 
angajani pe oameni să-și neutralizeze și alinierea acțiunilor individului 


Terapia dialectic 
comporta- 
mentala 


gandurile si sentimentele cu valorile sale personale. 
supărătoare numai prin 

„observarea“ acestora și 

prin construirea unui fel de 

alt eu, care stă deoparte și 

observă experiența din afară. 





Apărută ca tratament pentru Multe dintre tehnicile pe care 
tulburările de personalitate le folosește TDC au la bază o 
de tip borderline, TDC combinație de tehnici cognitiv 
își propune săi ajute pe comportamentale și de principii 
suferinzi să-și evalueze de conștientizare a prezentu- 
utilitatea gândurilor proprii, lui. TOC pune accent pe rolul 

să facă fata emoțiilor terapeutului atăt în validarea 
supărâtoare și să-și dezvolte sentimentelor clientului, cât și în 
aptitudini sociale mat demontarea simultană a compor- 
potrivite pentru satisfacerea  tamentelor și atitudinilor care ii 
pot crea probleme pacientului. 


nevoilor pe care le au. 


De e ul 





! Majoritatea psihologilor români folosesc termenul din limba engleză, mindfulness, 


pentru a evita o traducere perifrasticd, (N. tr.) 
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Aşadar, ce este atât de extraordinar la TCC? 9 


e e e e a OA A PU pc rnategeeren. 


Descnerea 


Relația cu TCC 





asezarea ret e sii ZE a 
Derivă din teoria Consilierea centrată pe individ 


consilierea 
centrată pe 


individ 


psihologului umanist Carl 
Rogers, care considera ca 
majoritatea oamenilor, 
dacă sunt tratați cu 

respect necondiționat și se 
bucură de relaţii sociale 
armonioase, se vor îndrepta 
spontan către o stare 
mintală mai sănătoasă și 
mult mai funcțională. 


este în mod programatic 
ne-orientativă. Terapeutul 

ist încurajează clientul să-și 
analizeze problemele și să pună 
deschis întrebări pertinente, dar 
nu îl dirijează și nu încearcă să-i 
imprime anumite deprinderi 

cu ajutorul cărora să-și poată 
transforma gândurile, emoțiile 
sau comportamentele, așa cum 
se procedează în TCC. 


ÎN N Immu 


Terapia bazata 
pe compasiune 


Este o forma de TCC 
dezvoltata de Paul Gilbert. 

li îndeamnă pe oameni să-și 
accepte sentimentele și să-și 
dezvolte cognitii bazate pe 
compasiune, care să activeze 
sistemele de autolinistire ale 
creierului. 


Ca si TCC, terapia bazată pe 
compasiune atrage atenţia 
asupra gândurilor negative, 

însă are tendința de a le 

trata proritar pe acelea care 
trezesc sentimentul de rușine și 
autocritica. Spre deosebire de 
cele mai multe variante ale TCC, 
terapia bazată pe compasiune 
încearcă să inducă anumite 
stări emoționale și mentale 
folosindu-se de vizualizări și 
afirmaţii subiective, și nu de 
analizarea rațională a gândurilor 
nedorite cu ajutorul logicii, 

nici încercând să genereze 


ee alternative „echilibrate”. 
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Se e a o i ri a A a a ee ci 
Relatia cu TCC 


— m 
p = 
ener” 





Numele terapiei Descrierea 


mat nieee et 


DD — 


ee 


Terapia bazata 
pe solutii rapide 





Ca și ICC, intervențiile bazate 
pe soluții rapide iau în calcul 
contribuţia pe care gândurile, 
sentimentele și comportamentele 
individului o au în perpetuarea 
necazurilor. Mai mult decât TCC, 
terapia bazată pe soluţii este 
interesată chiar exclusiv de felul 
în care se manifestă problema 
în prezent. Istoricul acesteia 
este considerat în mare măsură 


Un set de tehnici create de 
Steve de Shazer și Insoo 

Kim Berg, această terapie 
își propune să: ajute 

pe oameni să qăsească 
indicii pentru rezolvarea 
problemelor prin analizarea 
unor situaţii în care 
problemele au mai puțină 
influență asupra lor sau prin 
imaginarea unor scenarii 

în care problema a fost 
deja rezolvată. Ideea este 
că, dacă oamenii se pot 
purta „ca și cum” problema 
a dispărut, atunci ei vor 
adopta modelul de gândire 
și acțiune din scenariul 
pozitiv, iar acesta it va ajuta. 


irelevant. 





Așa cum sugerează și denumirea, 
TAC este un hibrid provenit din 
abordările cognitive și teoria 
psihanalitică. Celei dintâi îi 
datorează accentul pus pe 
atacarea tiparelor disfunctionale 
de gândire și a prejudecăților; 
de la cea de-a doua a preluat 
interesul pentru mecanismul 
psihologic de apărare și 
modelele mentale intertorizate 
determinate de relaţiile timpurii 


TAC este un tratament 
care îi ajută de obicei pe 
oameni să înțeleagă și să 
compenseze felul în care 
relațiile lor anterioare le-au 
modelat comportamentul 
pe care il au în prezent. 
Simptomele sunt de cele mai 
multe ori efecte secundare 
ale manierelor ineficiente 
de a face fata situațiilor 

| problematice. 


Terapia analrtic 
cognitivă 


cu persoanecheie din viata 
individului. TAC este in mod 
normal o terapie pe termen 
scurt. li este caracteristic 
schimbul de scrisori concise 
dintre terapeut și client. 


A o Rr e N i 
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Așadar, ce este atât de extraordinar la TCC? T1 


eeen 
ce e 
idl terapiet Descrierea Relatia cu TCC 
pa 
programarea di Li) l 
neurolingvistică neurolingvistica nu 
(NLP) ee Semen unei 
terapii unitare, ci este o 
sumă de tehnici diferite, 
fără o bază teoretică 
prea clară. Ea pretinde că 
poate debloca potențialul 
individului, invatandu-! să-și 
modeleze comportamentul 
si procesele de gândire 
după modelul oamenilor de 
succes sau performanti. 
girată de NICE. 





.—— —— 


a 


Ca și TCC, programarea 
neurolingvistică este interesată 
de schimbarea tiparelor de 
gândire dăunătoare și de 
întreruperea ciclurilor distructive. 
La fel ca în TCC, susținătorii 
programării neurolingvistice 
afirmă că mintea poate fi 
educată să învețe tipare noi, care 
să-i fie de ajutor, Totusi, punctul 
în care cele două se despart 

este acela în care programarea 
neurolingvistica s-a dovedit foarte 
greu de probat în experimente 
clinice, așa că practic nu 

există dovezi care să-i certifice 
efectele. Desi mulți susțin că 
ideile sustinute de NLP i-au 
ajutat cu adevărat, programarea 
neurolingvistica a fost acuzată că 
este o pseudoștiință și nu a fost 





De ce este TCC așa de populară? 


În ultimu] timp, TCC s-a bucurat de o atenție considerabilă. 


Pe - ; me 
Pularitatea actuală se datorează nu numai faptului că este com- 
Paubila 4 E : n on, 
f bilă cu o atât de largă varietate de probleme emoţionale, ct Și 
en , ip e . = . » 
tru că se poate adapta la prioritățile si valorile timpului nostru. 


ste accesibilă 
Numi ie | 
Usor Hag uneori și „psihologia bunului simț“, TCC este mult mai 

Cc aQ a .. > ° 2 el: 
ui on decât teoriile complexe şi uneori contraintuitive ale 
“Mente Jung. Prin faptul că expune felul in care gândurile, sen- 
E zi ac. 

`! acţiunile noastre se afectează unele pe celelalte, TCC 
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Se bazează pe deprinderi 
TCC are la bază o componentă cducațională. Terapia nu are; 
vexed preys . ae ră . : SI 
vedere „fixarea“ de câtre un expert a unui program, ci mai degrabă 
Invatarea deprinderilor de care ai nevoie pentru a-ți rezolva propri 
ile probleme și cu ajutorul cărora vej 


l npin = putea să ai grijă de propria sănătate 
gaseste intodeauna mintală. Unul dintre neajunsurile care 
abordarea care tI se apar în terapia convențională este acela 


că pacienții pot să ajungă să depindă 
emoțional de terapeutul lor. În TCC o 


potriveste 
asemenea dependenţă este descurajată 


a IP tr a e i 


permanent: terapeutul este doar o persoană care stă alături de tine 
pentru a-ți ofen nişte îndrumări și pentru a te dota cu instrumente- 
le necesare; mulți oameni consideră că această metodă de lucru este 
mult mai putin amenințătoare. Dezavantajul ar fi că tu ești acela 
care trebuie să păsească metoda cea mai potrivită pentru une. 


Are rezultate demonstrate 
in TCC totul se bazează pe dovezi, asa că nu ar trebui să ne sur- 


prindă faptul că Beck și discipolii lui au măsurat încă de la inceput 


j iei. T il ce i ă for- 
eficacitatea terapiei. TCC este probabil cea mai documentata for 
ate în termeni! 


mă de terapie dintre toate, căutând întotdeauna să ar j 
ij: Îi: > obti ienții. Acest iu- 
concreti, observabili, beneficiile pe care le obțin pacienții. < 


izat i aditiei psihanalitice, în 
cru este destul de greu de reulizat în cazul tradiție! psihanahuce, E 
anyele individuale, astle 


In recomandări- 


— vice care sunt 
le sale curente pentru tipurile de traramente psihologic NICE 
kann tale C ne , 
, k e RE mintale comune, 
e ai potrivite pentru diferite alecțiuni | RER 
cele mai p a lieraturii de 


ju di izuire C lexă 
și-a bazat strategia din 201] pe o revizuire complexă pei 
o mare parte din această 


ultima ediţie a lucră- 


care progresul este condiţionat de circumst 
incât este dificil de măsurat în termeni suingilich. 


specialitate de până în acel moment, 
rezurmată de Anthony Roth și Peter Fonagy IM 
rii lor What Works for Whom? (Ce pi se porrive ie: ). 


| 
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Afectiuni în care NICE recomandă TCC 
ca tratament de electie 


Tulburare depresivă majoră A 
Tulburare bipolară iV] 
schizofrenie v 
Tulburare de anxietate generalizată z 
Tulburare de panică EI 
Tulburare obsesiv-compulsivă A 
Tulburare de stres posttraumatic v 
Bulimie vi 
Anorexie nervoasă M 
Alcoolism i 
Probleme de comportament la copiii mai mari 


Faptul ca TCC isi poate susține afirmațiile prin probe ştiinţifice 
a facut ca aceasta să fie interesantă si pentru actualul Serviciu 
Nanonal de Sănătate din Marea Bntanie (National Health Service, 
NHS). Însă trebuie să menționăm că până și cea mai meticuloasă 
cercetare își are limitele sale. În cele din urmă chiar și cele mai 
impresionante rezultate obținute prin cercetări și experimente nu 
constituie o garanţie că un anumit tratament va fi eficient pentru 


un anumit individ, 


Oferă rezultate rapide 


„Una dintre cele mai atractive calități ale TCC este aceea că 
Principiile elementare ajung să fie stăpânite relativ uşor. Acest lu- 
~ U 'nseamnă că, acolo unde psihoterapia tradițională avea nevoie 
Tee. mulţi ani de ședințe săptămânale, cele mai multe cursuri m 
Priza scune, propunându-şi să-i doteze pe oameni cu abilitățile 
bie ihe, doar câteva luni. În mai 2012 a apărut un raport tal 
cu 50% rita căruia numai 15% dintre ședințele de TCC au redus 

"imptomele sindromului de stres posttraumatic în rândul 
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copiilor afectați de războaiele din centrul Africii, Din mome 
rezultatele care se obțin în urma acestor intervenții mai AD ba w 
comparabile cu acelea obținute în urma terapiilor de durată 
marc, putem înțelege de ce pentru serviciile de sănătate publică, și 
lite să jongleze cu bugete mici, modelul de tratament TCC se fs 
drează in pret, la propriu. De exemplu, planul de acțiune al NICE 
citează economii de până la 1.000 de lire sterline de persoană pentru 
fiecare pacient tratat de schizofrenie utilizând TCC. Faptul că cer- 
cetările sugerează adeseon că o intervenție relativ scurtă TCC poate 
fi una eficientă din punct de vedere clinic îi face pe furnizorii de ser- 
vicii medicale să simtă, cum era și firesc, că se află în fața unei soluții 
din care toată lumea are de câștigat. Iată de ce guvernul britanic 
pompează milioane de lire in dezvoltarea serviciilor bazate pe TCC. 


Va fi bună și pentru mine? 


Unul dintre punctele tari ale TCC este că principiile și tehnicile 
pe care le foloseşte au aplicații foarte extinse. Terapia are ia bază 
o concepție despre gândire conform căreia aceasta se concentrează 
asupra felului în care luăm cunoştinţă de experiența noastră și asu- 
pra modului in care acest proces poate genera rezultate negative și 


ne poate cauza probleme. 


Desi este asociată cu tratamentul unor afecțiuni diagnosticabile, 
TCC este folosită de fapt din ce în ce mai des pentru imbunacdapires 
activității in situaţii care au prea puțin de-a face cu sanatatea min- 
tala, La urma urmelor, cei mai mulţi dintre noi vor avea ceva de 
câștigat dintr-un sistem care ne ajută să ne dezvoltăm obiceiul de 
a răționa, de a gândi sănâtos şi de a ne consolida abilitatea de a ne 
descurca în fata provocărilor emoţionale pe care ni le aduce viaa. 

Mai jos se găsește o listă de întrebări cure te pot ajuta Să-ţi da 
scama daca TCC este bună pentru tine. Tot ce ai de făcut este să 


Mcerculești numârul care ți se potriveşte. 


Intrebarea 1° Cor ești de disciplinat? 
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Te angajezi in misiunea de a-ți schimba obiceiurile mentale con- 
colidate într-o perioadă foarte lungă de timp, posibil chiar de la 
naştere: Acest jueni, va presupune destul de multă autodisciplină. 
ricine a încercat să renunţe la un obicei de orice fel, 


w im alimentar, ştie deja cât d ee 
pana la regim alimentar, $ eja cat de greu poate să fie un astfel 
de proces. 


Ca să poți beneficia de TCC, va trebui să-ți înregistrezi con- 
ciincios gândurile, sentimentele şi comportamentul, adeseori chiar 
in momentele în care te simți cel mai puţin dornic să faci acest lu- 
cru, tocmai pentru ca esti supărat, stre- 

cau blazat. Dar să nu-ţi faci iluzii: | ia 
ox nu este un antidot rapid sau o Nu-i face iluzii: 
hacheta magică. Va avea efect numai TCC nu este l 
"e vei persevera. Programele aglome- O baghetă magică 
rate si stilul de viata agitat pot să creeze 
dificultăți in obtinerea efectului maxim al acestor tehnici, asa că tre- 
buie să fii pregăut să-ți faci putin timp pentru a-ţi face temele dacă 


vrei să profin de ceea ce este mai bun din ICC. 
; 


Intrebarea 2: Cât esti de deschis? 
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Deloc foarte mult 


Prac TCC este să învăţăm să ne confruntăm cu prejudecățile 
<” “nor despre alti oameni şi despre lumea întreagă. Trebuie să 
pak dai deoparte chiar $1 convingerile prestabilite sau îndră- 
1 să le examinezi în lumina probelor incontestabile. 

Acest ty 
um foarte 
Péter; nu 


cru poate fi captivant, dar şi neliniştitor. Deseori inves- 
mult în părerile noastre despre lucruri, chiar dacă acele 
ajută deloc. Convingerile care au cea mai mare rigidi- 
cele mai multe ori cele care ne trag înapoi; dacă eşti 
soană care vrea să aibă dreptate in orice discuție, care 
Cuvân * doar in alb și negru sau care vrea keton să muta a 
Însa ch; da atunci TCC ar putea să fie chiar dificilă pentru une. 

“ Şi asa, simplul fapt că recunosti aceste lucruri despre tine 


t t uc . 
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ESTE O DCE FOARTE BUNA DAR MU S-AR PUTEA SA AVEM CEVA MAI POETIC’ 
CUM AR Fi UN PĂMÂNT PLAT SPRIJINIT PE SPATELE UNU CROCODIL. GIGANTIC, 
CARE PLUTESTE PE O MARE URIAŞĂ DIN LAPTE DE MAMUT? 


intrebarea 3: Esti pregătit să te analizezi atent si obiectiv? 
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Deloc foarte mult 


Deşi psihoterapia tradițională este adesea îngreunată de comple- 
xul de introspectii și „scrutarea ombilicului“, nici metodele cognitiv 
comportamentale nu presupun mai puţină atenţie acordată interi- 
orului. Îţi vei examina cu minuţiozitate tiparele de gândire şi com- 
portamentul și te vei studia atent în diferite contexte. 


De asemenea, trebuie să fil prepăut pentru varianta în care s-ar 
putea să nu-ți placă ceea ce vei descoperi despre tine. Niciunul din- 
tre noi nu suportă cu adevărat criticile, indiferent cat de constructi- 
ve și uble ar fi ele, iar in timpul procesului de TCC vei fi incurajat 
să te deschizi câtre reacțiile sincere venite din partea altor oameni. 


intrebarea 4: [ști pregătit să iesi din zona ta de confort? 


<m 00080 0 EN 
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iti cere doar să-ți priveşti î ă = 

TCC nu i} S i P ȘU in față toate imperfectiunile, 

. chiar să FC implici in experimente care au ca SCOP să-ţi atingi 
y CHS N ae l 

p pa limitele. Punerea la îndoială a convingerilor adânc înrădăci 

ec z 


C ine cel mai eficient prin testarea acestora. 


Să presupunem că al convingerea că toată lumea se va holba la 
aca devii anxios si începi să transpiri: ai fi pata să-ți înmoi de- 


une d ă “oo ° . a 2 
n apă şi să te duci imediat în cel mai apropiat centru 


jiberat cămașă | 
a] ca să vezi ce se întâmplă? Cam acesta este genul de sarcini 


com erei 
e-ai putea supune. 


la care t 

Asa cum sugerează $1 acest exemplu, situațiile care ne nelinistesc 
cel mai mult sunt exact acelea pe care încercăm să le evităm. TCC 
ri va cere Să faci lucruri care vor părea contraintuitive, înspăimân- 
tătoare și de-a dreptul nepotrivite, pentru a te ajuta să scapi de cer- 
<u) vicios al fricii $1 nefericirii care te țin prizonier. S-ar putea ca, 
pentru Une, mesajul acestei terapii să fie tocmai acela că este nece- 
sar să te confrunți cu exact acele lucruri pe care le-ai evitat, ca să 
vezi că rezultatele nu sunt chiar așa de proaste cum te-ai fi așteptat. 
Trebuie să-ți pui întrebarea dacă esti cu adevărat pregatit pentru 


asa ceva. TCC nu este pentru fricosi. 


intrebarea 5: Cât de mult iti place să rezolvi probleme? 
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Deloc foarte mult 


Unora dintre noi ne plac puzzle-urile. Altora nu le place să-și 
bară capul cu ele. Dacă intentionezi să foloseşti tehnicile din aceas- 
ú carte fără ajutorul unui terapeut specializat, care ar putea să facă 
“Parte din treabă pentru tine, atunci va trebui să acfionezi într-un 
00 sistematic si analitic, pe măsură ce descoperi ce se întâmplă 
i Deiat tiparele din viaţa ta care trebuie să fie —— Ghe 
ha M TCC înseamnă să-ți propui obiective, să încerci diferite 


Ucry o s 
n a A s L w 
ȘI Să găseşti o cale mai bună. 
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Dritiant terapia cognitiv comportamentală 


Unul dintre avantajele TCC este acela că te încurajează ii 
identifici zonele cu dificultăţi şi să te concentrezi asupra unor da 
bleme punctuale, nu să te ocupi de toate lucrurile deodată. În linii 
mari, procedeul prin care ICC își propune să mute marele munte 
de emoții, care altfel ne-ar face să ne simțim intimidati și copleșiți, 
este fărâmițarea lucrurilor in bucățele pe care le putem manevra și 
găsirea de soluții pentru probleme punctuale. 


SSS a ADR = E ae Rue pe Da mes 
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. 
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„usi exemplu 
— Care este problema? Dar ce nu este o problemă? De când s-a născut 
Paulo, mi se pare că toată viata mea s-a făcut tandari. 


Acesta a fost primul răspuns primit de la Anita, o tânără venită la terapie cu 
diagnosticul de depresie postnatală severă. 


Anita a început să insire o listă lungă de dificultăţi pe care le întâmpinau ea 
si soțul et: de la nașterea copilului, el își pierduse slujba si se chinuia să facă 
fata stării proaste a Anitei; își puneau problema dacă mama vârstnică a 
Anitei ar trebui să vină să locuiască împreună cu ei; existau neînțelegeri cu 
privire la felul în care trebuia să fie crescut Paulo... Terapeutul a oprit-o. 


— Văd că situația pare foarte dificilă pentru tine în acest moment, a spus el. 
Insă, dacă ar fi să poți schimba un singur lucru, chiar acum, care ar fi acela? 


— AS vrea doar să simt că am o legătură cu copilul meu, a răspuns Anita 
cu tristețe. 


Cei doi au căzut de acord că, date fiind circumstanțele, atingerea acestui 
obiectiv avea să dureze mai mult timp. Însă Anita și psihologul au pus 
impreună la punct un plan care includea câțiva pași concreti care i-ar fi 
putut da Anitei posibilitatea de a se apropia de acest obiectiv. Întrucât 

pe Anita o intimida perspectiva de a petrece timpul împreună cu fiul ei, 
incercările de a interactiona cu acesta făcând-o să se teamă si mai mult de 
eșec, au decis ca în fiecare zi Anita să îl pună pe fiul ei într-un marsupiu, 


care îl va tine astfel aproape de ea, și să se plimbe o jumătate de oră 
impreună prin natură. 


După un timp, Anita a descoperit în aceste după-amieze de plimbare cu 
Paulo că relația lor a început să se consolideze prin existența 


ulo că unui contact 
fizic și prin faptul că perioada de timp petrecută impreună er 


a mai putin 
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uesantă. Anita a început in mog spontan să vorbească cu Paulo în timpul 
“vimbării. arătându-i copaci și păsări. A fost surprinsă de faptul că în ea se 
jesteptau instinctele materne, Pe măsură ce a crescut încrederea în relaţia 
ropriul fiu, Anita s-a simţit mai putin afectată de celelalte dificultăți pe 
CU 1 avea și a devenit mult mai pregătită mental și emoțional pentru a 


care 4 = . «6 
le confrunte și pe acestea în cadrul terapiei, 


incepe Să 
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rebarea 6: Cat de bine te pricepi să-ți asculti sentimentele? 
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TCC ne solicită să devenim conștienți de gândurile si senti- 
mentele care ne afectează negativ, însă aceste tipare de gândire nu 
ce află intotdeauna la îndemână. Unii oameni reușesc să scape de 
emoțiile și de gândurile dificile prin blocarea lor în conștiință. 


Ca să fie eficientă, TCC ne cere să fim capabili să disociem stra- 
urile diverse ale sentimentelor noastre, deoarece fiecare element 
poate să trimită către un gând complet diferit. De exemplu, dacă eu 
sunt conștient că sunt „sătul de toate“, acest lucru nu mă poate aju- 
la să identific gândul care mi-a produs starea de saturație, deoarece 
aceasta este o combinaţie de tristețe (20%), furie (40%), frustrare 


(25%) si singurătate (15%). 

Dacă ti se pare greu să-ţi analizezi emoțiile, atunci TCC va pre- 
“Pune un efort foarte mare pentru tine, desi, dacă începi să-ţi notezi 
tnle și emoțiile, s-ar putea să fii surprins de cât de uşor vei învăța 
în lucru, Într-un fel, este ca și cum te-ai familiariza cu o limbă 
“Yaină sau ca și cum ar incepe să-ți placă un alt gen de muzică. 


1“ Sfat 


Dezvolţă.ș: 
volta-ti vocabularul emoțional 


Pe, x 
sură ce incepi să te pricepi din ce în ce mai bine la descrierea 
“tim . X ® s = 
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sti dezvolti un vocabular mai bogat pentru a-ți exprima emotiile; 
wil care să-ți permită să faci distincții mai subtile între stările 

pe care le încerci. Decât sa te folosesti de etichete banale precum 
fericit” si trist”, fă efortul de a-ți indica mai precis stările, învățând 


mai multe cuvinte care descriu emoții (din sutele de variante 


existente în limbă). 


Întrebarea 7: Cât de usor ti s-a părut 3d te analizezi in acești termeni? 
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Deloc foarte mult 


Nu, nu e o întrebare-capcană. Am amintit deja că TCC obișnu- 
ieste să măsoare lucrurile, iar tie ti se va cere mereu să-ți estimezi 
intensitatea și frecvența gândurilor și a sentimentelor. Nu va trebui 
să fii extrem de riguros, repet, aceasta este o abilitate care se deprin- 
de pe măsură ce o practici. Totuşi, dacă ești unul dintre acei oameni 
(si mă includ şi pe mine printre aceştia) care consideră că testele de 


personalitate sunt dificile, pentru că „uneori eu sunt aşa, iar alteon 
nu sunt așa“, atunci TCC pi se va părea 


Pe ee aaa i. on. sae uneori destul de dificilă. Ca să le para- 
TCC poate fi comparată frazez pe călugărițele din Sunetul muzicii, 
pu incercarea „de a când este vorba de cuantificarea gându- 
prinde un nor și de a-l rilor și a sentimentelor tale, TCC poate 
tine în braţe” fi comparată cu încercarea „de a prinde 

a ~~ un nor şi de a-l ţine în braţe“. În orice 
caz, iți va fi de mare ajutor să-ţi dezvolţi această abilitate; de exem- 
plu, atunci când vei ști că nivelul tău de anxietate a scăzut de la 7 la 


-- e 


Sei 3, vei putea fi sigur că te afli pe drumul cel bun! 
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Daca al obţinut un scor între 0 și 2 la mai mult de patru între- 
sugerez fie să iei în calcul o altă formă de terapie, fie măcar 
a TGC aù sprijinul unui practician cu experienţă, care te 
a în domeniile în care intampini dificultăți. 


pari, îti 
să incet 
poate ajut 


insă trebuie să ne înțelegem încă de la început: nivelul la care 
re afli acum PC această scală nu indică neapărat și nivelul la care te 
vei afla după ce vel practica unele dintre tehnicile descrise in aceas- 
ta carte. Rezultatele scăzute nu scot TCC din discuție, ci doar îţi 
cemnalează faptul că unele chestiuni care fin de abordarea teoriei 
M vor solicita mai mult. Dacă- ți se va părea în continuare dificil să 
aplici tehnicile despre care vei citi în această carte, nu uita că poți 
-onsula oricând ghidul de la finalul cărții, ANEXA 4. 


Este intotdeauna util să fii atent la capcanele şi eventualele ns- 
curi caracteristice începuturilor, pentru a putea să faci alegeri în 
cunoștință de cauză. După aceea poți să te pregătești și să dezvolt 
strategii de compensare — un mod tipic TCC de a aborda proble- 


mele. 


Recunosc: și eu sar intotdeauna peste genul acesta de exerciții 

din cărti. Totuși, dacă ai avea programare la psihoterapeut, atunci 
probabil că vei avea de rezolvat un exercițiu asemănător cu acesta 
aa de la prima ședință. Explicația este că oamenii care meditează 
mau asupra propriilor motivații și asupra propriului proces de 
nvățare au sansa să se implice mai mult, să învețe mai bine și să 


se f 4 învătătură i 
olosească de această învățătură atunci când au de înfruntat 
anurnite dificultăți, 


Asadar ina; 
’ in i ~ z . . 
nea ainte de a merge mai departe, asază-te undeva în liniste si 
r > m 
să răspunzi la următoarele întrebări: 
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Ce sper să obtin dacă aflu mai multe despre TCC? 


Ce dificultati estimez cå voi întâmpina atunci când voi încerca 
să pun în practică sfaturile din această carte? (De exemplu, ia 
-n considerare lucruri precum: când iti vei face timp să exersez; 
tehnicile, dacă există aspecte ale personalități! tale care ar 
putea să îngreuneze folosirea acestor tehnici.) 


Pot să fac ceva care să mă ajute să depășesc eventualele 


dificultăți? 
Cum îmi va schimba TCC viata? | 
| | 
lar acum citeste mai departe... | 


In acest moment ai început deja, să sperăm, să-ți dai seama 
cam despre ce este vorba în TCC. Agitașia din jurul acestei terapii 
relauv noi este extraordinară, însă în spatele acestor hiperbolizări se 


i 


află principii psihologice bine puse la punct, verificate si testate, si 
cunoștințe psihologice care au dat rezultate. TCC nu este un leac 
rapid, dar are calitatea că majoritatea oamenilor se poate bucura 

de beneficii semnificative din această abordare chiar si fără ajutorul 
unui terapeut profesionist. Dacă tu crezi că faci parte dintre aceşti | 
oameni, atunci, 0, cititorule extraordinar, citește mai departe... 


-e e 
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A n acest capitol ti se va oferi o privire de ansamblu asupra felu- 
“ lui în care TCC concepe gândirea și ti se vor prezenta cele 
: cinci principii de bază pe care se sprijină această terapie. Pe 

cititorul nerăbdător să intre în miezul problemei îl rog să scape de 

rentatia de a trece superficial peste aceste câteva pagini, Dacă on 
stăpânești aceste principii fundamentale şi dacă nu ai încredere în 


ele. atunci va fi greu să le aplici eficient la propria-ti situație. 
) 


Principiul 1: Întotdeauna există și un alt punct 
de vedere 


Gândirea are capacitatea de a organiza același univers în moduri 
foarte diferite. Ca o ilustrare a acestui principiu, priveşte această ce- 


lebra iluzie optică. Ce vezi? 
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Unii dintre voi vor vedea o bătrână cu un nas Coroiat si 
lO n. 
Myj, 


re abătută. Alții vor vedea imediat portretul unei tinere aha 


are capul întors de la privitor. 


Dacă te uiţi în continuare, vei putea să vezi când o nd 
cand alta, desi nu este posibil să „vezi“ ambele versiuni ¥ Sine, 
a . . Celaa: 

timp. Când selectează o interpretare, mintea noastră o exclug lag; 
€ pe 


cealaltă. 
Așadar, ce s-a schimbat? Cu siguranță nu s-a schimbat da 
= 


nul — liniile sunt fixe. Creierul nostru este acela care Organizează 


informațiile senzoriale în chipuri diferite, oferind interpretări dife 
rite ale imaginii care stimulează în ob 


ana = pa * 
servator interpretari foarte diferite. 


obiceiurile bine 
înrădăcinate în stilul TCC susține că un proces similar 
nostru de g ândire ne are loc şi în modul în care experimen- 
predispun să „vedem ' Rep ceea BOC ain VIEI de ai ews | 
Există niște obiceiuri bine înrădăcinate | 


lumea într-un anumit fel .~. Ea ai 
în stilul nostru de gândire, care ne pre- 


dispun să „vedem“ lumea într-un anu- | 
i 
, 





mit fel și care ne încurajează să favorizăm anumite interpretări ale 


Le y 


evenimentelor în dauna altora. 


AAEE 
f 


aio Cacao date Za 
= uliu exemplu 

Cine se îndoiește de cât de diferit îi poate afecta pe oameni același 

eveniment nu trebuie decât să se uite la filmul care prezintă victoria în 

alegeri a lui Barack Obama, din noiembrie 2008. Nimeni nu s-a bucurat mai 
ju decât aceia care au perceput alegerea primului președinte de culoare 

din America drept o victorie a drepturilor omului, asa cum anunţa, jubilând, | 


Oprah Winfrey în mass-media mondială: „Este ca și cum a câștiga! speranta. 


Totuşi l | 
ii ȘI, această reacţie s-a aflat într-un constrast cât se poate de puternic 

dCee | | 
săi a i a suporterilor republicani, care se adunaseră la Arizona Biltmore 

1 asculte e Jo i are ae 
ua Bta hn McCain recunoscându-și înfrângerea. Huiduielile e 
dezamăgite au produs la auzul numelui lui Obama și numeroasele chipul! 

: Pline de lacrimi, constituiau imaginea vie a unei percepții 
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am de diferite asupra rezultatelor din acea Noapte. Asa cum remarca 
tr | P ii P 
+ „ful grec Epictet, „Oamenii nu sunt deranjati de lucruri, ci de felul în care 
filos 


Dc i 


incipiul 2: Evenimentele nu ne provoacă 
ý sentimente 


Ai avut o zi infernală. Ţi-ai pierdut cheile de la mașină. Șeful a 
l ine că al completat târziu raportul, cu toate că nu era vina 
pipat abe lumea s-a dus la pub în pauza de prânz, dar, dintr-un 
ta. Jonta care, tu nu ai fost invitat. Te-ai întors acasă ȘI ţi-ai găsit 
motiv oare ape toată casa, iar pe soție plângând pentru că s-a 
oopa” "r de apartament. Este de mirare că te simți deprimat, 
pai si copleșit? Nu este greu să-ți dai seama ce anume {i-a 


provocat această stare. 


Dar stai puțin! Dacă lucrurile care ae intâmplă sat it 
sabile pentru sentimentele noastre, dine cuga PUI să exp ea 
faptul că indivizii reacționează așa de diferit la e ES n 
nătoare? De ce pentru o persoană pierderea cheilor ni a pt 
poate fi un dezastru, în timp ce pentru alta evenimentul este 


j in sine nu 
Orice am presupune, considera Beck, evenimentele în 


imțim: mal A interpretarea 
sunt responsabile pentru ceea ce simțim: mai degras; i apa rs 
Í 1 m 
pe care le-o dam evenimentelor si felul in care reacfiona 


: 1 ea asupra 
lor determina in cele din urmă impactul pe care il au acess E 
w - » > itiv comp = 
star noastre. Iară teza fundamentală a abordării cogni 


tamentale. 


x 7 oduce conse- 
Bunul simț ne poate spune că evenimentul A pr 
Cinta B: 


REACȚIE 
EVENIMENT cyt 


a a. A 
hardeso cheilor E > Supar are 
de lo mersina 
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Însă TCC sugerează că există întotdeauna o etapă inter, 
termoq; 
a. 


ră, care este cruciala: 









EVENIMENT SENS sov REACTIE 
INTERPRETARE 
g da de | pa) Ex.: „Ce idor 
Ah masă je poT să fiu... 





Imediat ce începem să recunoaștem importanţa sensurilor Pe Care 
le atribuim unor evenimente, putem să ne dăm seama cum diferitele 
interpretări ale acestora aduc cu ele și consecințe emoționale diferite. 


A Pune în relaţie sentimentul cu gândul 

Un bărbat isi dă întâlnire cu o femeie cunoscută recent. Au trecut zece 
minute de la momentul fixat pentru întrevedere, iar aceasta încă nu 

a venit. Priveste exemplele de mai jos și încearcă să identifici printre 
răspunsurile emoționale din dreapta care ar fi mai potrivite pentru a 


acompania cele trei interpretări contrastante ale aceluiași eveniment. 


Interpretare | Sentimente asociate 


1. „Nu mă consideră prea interesant. | C] Furios L} Calm 
Probabil că a crezut de cuviință că nu | O Dezamăgit © Descurajat 


este cazul să se deranjeze să vină..." C Optimist © Trist 
C] Supărat C] Nelinistit 


ae O SN a Ma N n ARI i i 
O Furios O Calm 


2.,Evident: iar am fost lăsat baltă! 
Asta ca sâ-mi confirme ca nu poţi (J Dezamăgit (©) Descurajat 


éved incredere în nimeni...” C) Optimist CJ Trist 
| 
[J Supărat [] Nelinistit | 
ee — PPP e m | 
3.,Poate că este blocată in trafic n Furios £] Calm | 
Prohahil că va ajunge in minutele C] Dezamăgit C) Descurajat | 
următoare, Dacă nu, atunci am să C) Optimist C) Trist 
profit de ocazie ca să mă duc la filmul O Supărat O Nelinistit 


pe care voiam de mult timp să-l vad," 
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Aceste gânduri contrastante sunt expresia unui ton emotional 


comi 
mai degrabă tristă si abandonată, fiind caracteristic pentru o 


jet diferit. Primul fel de a qândi face ca persoana să se simtă 
113 o», 3 


persoană deprimată; cel de-al doilea flux de gândire arată mat 
multă agitație, generatoare de sentimente de ostilitate și anxietate. 
se vede clar că cel de-al treilea punct de vedere pare să genereze 


mai putină supărare decât celelalte două. 


Principiul 3: Fiecare dintre noi creează moduri 
particulare de a privi lumea 


Desi un anumit mod de a privi evenimentele ne poate face să ne 
simțim mai bine decât un altul, este oare sigur că oamenii nu prea 
au de ales în ceca ce privește modul in care percep situațiile sau 
felul în care reacționează emoţional la acestea? Numeroase gânduri 
supărătoare par să apară pur ŞI simplu în capul nostru neinvitate, 
nu-i aşa? Oare nu sunt pur şi simplu instinctive cele mai multe din- 
tre reacțiile noastre? 


Un specialist în terapia cognitiv comportamentală va fi perfect 
de acord cu tine. De fapt, Beck a inventat conceptul „gânduri ne- 
gative automate“ (pe scurt: GNA) pentru a arăta că multe dintre 
gandurile care sunt responsabile pentru emoțiile noastre nedorite 


sunt involuntare. 


Totuși, acest lucru nu înseamnă că este imposibil să ne reedu- 
cam modul de a gândi. Într-adevăr, TCC îşi propune acest lucru, 
sá ne ajute să ne „schimbăm“ gândirea, uitând de felul obișnuit de 
a gandi, care nu ne ajută și care ne lasă în voia emoțiilor nedorite. 


Insă cum au apărut aceste stiluri de gândire și cum de au deve- 
mt atât de determinante? TCC sugerează două procese modelatoa- 
TE esentiale: i i a 
© seniale; unul care acționează din exterior și altul, complemen- 


la P . . . e a 
h Care acționează din interior. 


C . J | m E | 
„UN experiența ne modelează convingerile din exterior 
N interior i 


Even: 3 à 
cnimentele ne modelează. Într-adevăr, elementul com- 


Port è . z = 
Mental din TCC se revendică de la o școală de psihologie 


= 
— 
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| 

| 
ti 


e sugerează că modul in care creiery] 
. A z d = ee a 
a mediul inconjurator. Primii behavigg, 


ăspuns | l 
e reduceau la o simplă , i 
ela i 


“+ însă că lucrurile nu 5 
erit ins N a rmanență în labirintu. © 
5 . cobaii învățat iN pe ature 
stimul-ras mitor experimente Pur și simplu nu aveau sen. N 
anu are mp 
șoareci! își creau hărți personale ale ie 


mitea că | | 
dacă se adm! A 

v i modificau automat câ răspuns la noile experiențe, 
lor ŞI IC 


de părerea pe Cat 
obișnuit este mult 
pricepe extraordinar ! 
g instinctiv la anumi 
un copil se frige la mână pe o sobă, este 

puțin probabil că o va mai atinge a doua 


oară; știe ca arde. Mai mult, nu numai 


Indiferent 
faprul că omul 
Creierul nostru sc 
Fiintele umane ajun 
erientelor lor. Daca 


| 

e o al, probabil că vei fi de acord a | 
mai sofisticat decât un Șoarece, | 

de bine la căutarea tiparelor. 
te concluzii în urma 


exp 


creierul nostru se că nu va mai atinge acea sobă, ci se va 
pricepe extraordinar apropia cu prudență de oricare altă sobă 
de bine la căutarea pe care 0 va întâlni în viitor. Modelul 
tiparelor interior al lumii lui s-a modificat. Tot 


facem generalizări în urma experiențelor 


noastre, în moduri care să ne permită să anticipăm ceea ce urmează. 


Aceleași principii se aplică și în cazul educaţiei emoționale. 
Un copil neglijat sau abuzat poate să genereze teorii instinctiv 
sau chiar să ajungă la niște concluzii pripite și dureroase de genul 


persoană m-a rănit... Și alte persoane mă vor răni“. 


Straturile sistemului nostru de convingeri 


Am vorbit deja despre GNA, gândurile negative care ne răsar 
24 — ; . ne" 
chemate in minte $1 care ne influențează răspunsul emotional la 
stimuli 
uli. Totuși, GNA-urile sunt legate adesea de părerile adânc 


inrădăci > j 
: dăcinate pe care le avem despre noi insine si despre lume 
ceste păreri i încă di | 
i pareri incep să se formeze încă din copilărie, când înce 
; 3 
entura de a ne înțelege experienţele, | < 


| 
| 

| 

„Dacă sunt tratat în acest fel, probabil că sunt rău“ sau „Această 
Ele formează un set perso- 
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ÎN e Ce 


i cru, dar de obicei nu su j ia Abati ui 
g de 100: de h nt „bâtute in piatră“, şi 


pentru ca. find copii, ne formam adesea părerile pe baza unei 
qsta 


sente limitate de viață şi luând in calcul dovezi inadecvate. 
pe 


— 


m -—- ~ 
ne e iu 


ee 


. q~ 


Te observație 


Anii de formare 


Modelele noastre interne sunt foarte sensibile la actiunea altor oameni, mai 
„les la aceea â parintilor nostri. Dacă ti s-a spus mereu de-a lungul copilăriei 
că esti o persoană capabilă, demnă de a fi iubită, atunci ai toate sansele să 
cresti având această părere despre tine. Dacă ti s-a spus că esti „un idiot”, 

-are nu va fi niciodată în stare de nimic, atunci aceste afirmatii iti vor afecta 


nărerea despre tine si te vor predispune la crearea de tipare negative de 
angur si sentimente. 


LE 


În TCC, aceste păreri rigide, oprimante sau limitative — și care, 
in consecință, sfârșesc prin a ne face nefenciți —, sunt numite con- 
«ingeri disfuncnonale. Ele iau adesea forma unor afirmarii condinonale 
„Dacă fac totul perfect, atunci voi fi iubit“) sau imperative morale 
nu trebuie să-mi arăt niciodată furia.“ „Trebuie să mă gândesc in- 
totdeauna întâi la ceilalți, și mai apoi la mine.“). 


Convingerile disfunctionale reprezintă stratul aşezat imediat 
deasupra Gandurilor Negative Automate, asa incat abordarea lor 
terse aaa să ajute o persoană să fie mai puţin vulnerabilă 

¢ GNA care se revarsă atât de uşor dinspre acestea. 
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pare ga POTT pentu fiecare, 


Convingerea 


disfuncfionala 


În timp, experienţele şi convingerile noastre se intăresc și se 
transformă în convingeri profunde, un set de declarații de poziție 
fundamentale, pe care le distilăm intuitiv din învățături acumulate. 
Convingerile profunde ne pot afecta și mai mult decât GNA, intru- 
cât iau deseori forma unei cunoașteri zmplicite, care se oglindește 
în părerile noastre generale despre noi înșine, despre alții și despre 
lumea din jur. 


Exemple de convingeri profunde distructive: 


e „Sunt un om rău. 
e „Fiecare se gândeşte numai la sine.“ 


* „Nu mi se permite să am și eu ceva bun în viata mea.“ 


* „Lumea este un loc periculos.“ 


Acestea reprezintă piatra de temelie a tiparului intern pe baza 
caruia avem raporturi cu lumea înconjurătoare si sunt de obicei ex- 
trem de greu (dar nu imposibil) de schimbat. 
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observație 


Uneori 0 singură dată este de ajuns! 


Dacă vrei că înveți un câine să vine la tine cand sufli într-un fluier, probabil 
ava fi nevoie să acompaniezi fluierul GU O recompensă potrivită, și asta 

je mai multe ori. Teoria clasică a condiționării spune că, daca beneficiul 
(recompensă câinelui) vine foarte des în asociere cu o împrejurare anume 
fin acest Caz, venirea la auzul fluierului), atunci aceasta asociere devine mai 
nuternică. Asa se explică de ce copilăria, cu repertoriul ei solid de tipare 

ve, este un teren atât de fertil pentru convingerile noastre profunde. 


repetiti 
Totusi, după o singură experiență de intoxicație cu pește, psihologul John 
Seligman a descoperit că multă vreme după aceea nu a mai putut suporta 
pestele. Seligman și-a dat seama că în anumite cazuri nu este nevoie decât 
de o singură experiență neplăcută pentru a ne modifica fundamental felul 
in care privim lumea. 

Lz fel se poate întâmpla si cu evenimentele care stârnesc sentimente profund 
negative, pe care terapeuții TCC le numesc incidente critice. Asemenea 
evenimente ne pot face să tragem niște concluzii pripite despre not si despre 
lume, care vor fi foarte greu de schimbat, chiar dacă nu sunt confirmate de 
alte episoade. Întrucât sunt asociate cu niste emoţii extrem de puternice, de 
obicei nu ne analizăm sau revizuim astfel de convingeri. 


Felul in care convingerile ne modelează din interior 
n exterior percepțiile 


tao ma 
a f î . . A > ' > 
eliminăm ceea ce nu se potrivește cu convingerile deja existente 
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Până acum am luat în considerare felul în care experien 
poate afecta modul în care privim lumea, dar în TCC o na 
chiar mai mare îi este acordată felului în care convingerile i FA 
le. odată formate, pot ajunge să dicteze felul în care experiments, 


lucrurile. 


arm, ri a a rm mt ata aa a, dr Ta a da i a 
- = < 7 = Pi, 


T ») bril! liant exemplu 
ibaiei că cineva cu convingeri rasiste pronuntate citește un ziar. La 
pagina 10 se află un articol care vorbește despre faptul că numărul tinerilor | 
de culoare arestați de poliție într-un district oarecare s-a dublat fata de anul 
precedent. La pagina 13 vede o știre despre un bărbat asiatic care a sărit | 
într-o clădire aflată în flăcări si a salvat doi copii. Care dintre aceste două 
povesti crezi că este mai probabil să atragă atenţia cititorului rasist? Cum 
crezi că este mai probabil ca acesta să reacționeze când citește că rata 
arestărilor a determinat o nouă inițiativă locală, care încearcă să-i convingă 
pe membrii comunităţii să ofere voluntar informaţii despre bandele de 
adolescenti care folosesc cuțite sau alte arme? Cum va explica el motivația 
bărbatului asiatic de a-i salva pe copii? Adevărul este că cititorul nostru rasist 
va avea în minte o serie de strategii amestecate, ca cele expuse mai Jos 


e Va desconsidera sau va ignora informația care nu se potrivește cu 
prejudecățile sale. Ar putea să nici nu vrea să parcurgă articolul despre 
salvarea copiilor din incendiu sau să treacă superficial peste reacțiile 
încurajatoare la noua iniţiativă a comunității. 

Va exagera elementele din relatare care se potrivesc cu opiniile 
sale actuale. („Incredibil, acum toti au cuțite. Nu-i de mirare că rata 
criminalității a scăpat de sub control în ghetourile negrilor...') 

Va califica elementele care nu se potrivesc convingerilor lui drept 
„excepții de la regulă”. („Poți să fii mai mult ca sigur că mai toți 
pakistanezii ăia ar fi lăsat copiii să arda...") 

Va construi motivații pe potriva convingerilor lui actuale. („Probabil 


că a făcut-o cu gândul la vreo recompensă...”) 


— 
—— 
a ae 
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prejudecățile rasiale reprezintă un caz extrem, Însă cei ma; 
nulti dintre noi adoptăm EENG similare Pentru a ne Proteja ioe 
n care concepem lumea. Părerile ȘI convingerile noastre profun- 
de acționează adesea ca nyte filtre care blochează Orice element 
care nu se potriveşte Cu prejudecățile noastre. În celebrul roman 
Mizerabilii al lui Victor LAU, inspectorul Javert se sinucide în cele 
din urmă din cauza conflictului interior insuportabil, generat de 
-omportamentul altruist $1 nobil pe care îl manifesta un om pe care 
e] îl socotea drept un infractor irecuperabil, 


Ne putem trezi că, inconștient, chiar căutăm experienţe care să 
ne consolideze convingerile pe care le avem. Acest gen de meca- 
nism intra in funcțiune atunci când oamenii trec dintr-o relație abu- 
—ivă in alta. Tratamentele abuzive aplicate constant de cineva repre- 
zinta o cale infailibilă de a consolida convingeri profunde de genul 
„Sunt un nimeni“, in timp ce evoluţia 
intr-o relație normală, care i-ar permite 
individului să fie tratat corect, pune la 
indoială o asemenea percepţie despre 





adeseori ne ținem cu 
dinții de sistemul nostru 
de convingeri, cu toate 
că aceste convingeri ne 
fac nefericiti 


sine. 


Din păcate, adeseori ne ţinem cu 
dinții de sistemul nostru de convin- 
gen, cu toate că aceste convingeri ne fac 
nejenciți. Poate că acest lucru se întâmplă deoarece „a sti in ce 
situație re afli“ — chiar dacă ne convingem că realitatea este foarte 
sumbră — ne ajută să nu ne simţim pierduţi și fără niciun control. 
Suntem victime ale obisnuinrei. Însă tehnicile TCC te vor ajuta să 
iți dai seama că poți să-ți relativizezi părerile şi să-ți elimini convin- 
genle disfunctionale, 


Principiul 4: Este un drum cu dus și întors 


| Am văzut maj devreme cum anumite gânduri par să fie capa- 
ile de a genera anumite emoții; de exemplu, dacă gândesc des- 
PR mine că „sunt urât“, atunci există o mare probabilitate ca un 
Rr gând să declanșeze sentimente de rușine; dezgust at 

le. Insă TCC atrage atenția asupra faptului că acest efect are 
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j briliant 9 — 


paa 
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un revers: dacă deja mă simt trist sau deprimat, atunci Sunt 
ȘI 


asociate cu aceste e | 
predispus să accept gânduri aso Moții, adică ; Fr 
:emplul de mai sus, gândurile despre „urâțenia“ mea. 


Acest lucru nu se aplică doar în cazul gândurilor şi al sentimen. 
telor. Felul în care acționăm poate și el să ne predispună la trăirea 
unor anumite emoții sau poate să ne consolideze modul de a gândi, 
in timp ce anumite Stări şi dispoziții ne pot incuraja să ne purtărr 
intr-un anumit fel. De exemplu, de câte ori evit să mă întorc acasă 
pe un anumit drum pentru că ştiu că undeva pe traseu a avut loc 
o crimă, imi consolidez convingerea că acea zona este deosebit de 
periculoasă. Însă, pentru că nu mai trec deloc pe acolo, nu am 


creat ocazia să mai trăiesc o experiență capabilă să imi zdruncine 
această convingere. 


Reactiile nostre fiziologice — considerate și ele o formă de 
„comportament“ in TCC - pot indica emoții și gânduri puternice; 
dar si invers: emoţiile și gândurile ne pot afecta direct trupul. 


Inima care imi bate nebuneste şi palmele care imi transpiră 


îmi spun clar că „se întâmplă ceva grav cu mine“ sau că „sufăr 


un atac de cord“. Aceste convingeri vor duce inevitabil la o reactie 
emoțională puternică, în care pot fi incluse senzații sau sentimen- 
te de frică și panică. Răspunsul corpului la aceste emoţii este să 
producă mai multă adrenalină, care, la rândul ei, face să crească 
ntmul inimii, „demonstrându-i“ prin aceasta persoanei respective, 
cuprinse de panică, faptul că într-adevăr este ceva in neregulă cu ea. 

Se stabilește un cerc vicios care nu face decât să agraveze lucrurile. 


Ideea influentarii reciproce este cu adevărat importantă, întru- 
cât, înțelegând aceste relații reciproce, cauzale, dintre simptome, 
putem înțelege nu numai 
și ce anume le face 
gandurile 
tate 


cum iau naștere problemele noastre, dar 
ri să persiste. TCC sugerează că, din moment ce 
i n iment sia 

ele și comportamentul nostru sunt interconec- 


> atunci schi 
mbările s 
Or produce, ine ärile produse într-o anumită parte a sistemului 
vitabil, schimbari si in celelalte parti. 
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__n:ul 5: Toţi suntem in adâncul nostru niste 
princ!P oameni de știință 
- nu ti se pare că acest lucru este valabil şi pentru tine, 


cum am vă 
putem abtine. Generam permanent ipoteze despre noi 
ne 


mut, suntem cu toții niște fiinţe care construiesc 


me, deseori fara să ne dăm seama că facem acest lucru. 
ul . a 
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Tu si Einstein... aveti oare mai multe in comun decât credea, 


Ştiinţa nu arc de-a face numai cu bosonul Higgs și limpile 
Bunsen, ci este esențialmente un mod de a cunoaşte lucrunte Maj 
mult decât atât, este un mod care are calitatea de a ofen siguranta 
În ştiinţă, o teoric sau o ipoteză bună trebuie să indeplineasca cel 
puțin două criterii: 

1 trebuie să fie compatibilă cu oare datele disponibile şi 
2 trebuie să poată fi verificată oricind, ca să ne convingem că 
este corectă sau nu. 

Chiar dacă ne atasam foarte tare de convingerile noastre dragi și 
ajungem să distorsionăm chiar și telul in care percepem lucrurile 


doar pentru a le apăra, FCC se bazează și pe faptul că nu suntem in 
esență nerezonabili: avem nevoie de te- 


T orii care să se potrivească cu Ceca ce 
TCC se bazează și pe stim despre lume si care så ne ofere o 
faptul că nu suntem In explicație convingâtore asupra viepi 
esență nerezonabili noastre. Terapia cognitiv comporti- 


___— “mentală se foloseşte de această dorinţă a 


noastră si ne încurajează: 


e să observăm modul în care deformim uncori realitatea pentru 4 
ne păstra convingerile pe care le avem deja; 

o sa fim conștienți de asumpțiile implicite care ne ghidează 
gândurile şi reacțiile si să le tratăm ca pe niște teorii (ipoteze) 
Provizonii, nu ca pe nişte fapte; 

e să venficim adevărul convingerilor si părerilor noastre, 
confruntându-le cu argumentele care reies din experimentele 
comportamentale special gândire în acest scop; 

° să analizăm obiectiv toate informațiile disponibile şi să vedem 
dacă aceste date se potrivesc cu convingerile pe care le avem 
sau dacă nu cumva aceste convingeri ar trebui schimbate. 


SI alte cuvinte, TCC se bazează pe faptul că, atunci când este 
NEVOIE, Puţini sunt aceia care nu pot fi convinşi cu argumente = 
zona ile si P pa mt = 

bile şi cu probe verificate prin propriile simţuri. 
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ple, însă aceste idei, atunci când sunt aplicate corect, sa -i i 
a fi un bagaj valoros de observații, În capi oly] car a? Ovedesc 
incepe să studiem felul în care am p tea să fo) i ! caz vom 
pentru a sparge tiparele gândirii negatiye Obisnuite © Principi; 
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ilosoful Socrate stătea in fata porților Atenei, când un bărbat a 


== sonit la el. Bărbatul i-a spus: 
— Mă gândesc să mă mut în Atena. Cum este să locuiesti 


be 


aici? | E 
Socrate s-a uitat la el și i-a spus: 
— Ti-aş spune bucuros, dar răspunde-mi mai întâi la o între- 


bare: cum este să trăieşti acolo unde locuiești acum? 


Bărbatul a răspuns: 
— Groaznic! Toţi sunt nişte criminali si niște hoți. Dacă mă 


mut, nu las niciun prieten în urma mea, numai dușmani. 
Socrate s-a încruntat şi a răspuns: 
— Atunci ai face mai bine să pleci mai departe, pentru că si în 


Atena vei găsi același lucru. 


Mai târziu s-a apropiat de el un alt bărbat, care şi el ar fi vrut să 
se mute in Atena. Şi pe acesta bătrânul filosof l-a întrebat despre 
cum a trăit în orașul său. Omul a zâmbit și a spus: 

— În locul din care vin oamenii muncesc împreună ȘI se ajută 
unul pe altul. Toți sunt drăguți și întotdeauna ești tratat cu respect. 

— Atunci fii binevenit în Atena, i-a zâmbit Socrate. Vei întâlni 
același lucru și aici. 

Socrate știa că mentalitatea este aceea care ne determină 
“penenta in lume și știa că cei doi bărbaţi duceau cu ei peste tot 
‘Utudinea lor obișnuită, percepțiile și modul lor specific de interac- 
semene vieţii lor - Și a mediului in CALE trăiau = eră determi- 

cjudecati și de felul in care fiecare interpreta informațiile. 


Ca 
ad 5 a w . * 7w 
å putem scăpa din temnița mentală pe care ne-o constru- 
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im atât de uşor, TCC insistă pe necesitatea de a deveni mai a 
conştienţi de prejudecățile din gândirea noastră, acelea care Ne fac 
si fim niste prizonien nefericin. In acest capitol vom examina că. 
teva dintre cele mai răspândire capcane ale gândirii, lucru Care te 
va ajuta să înţelegi mai bine felul in care acestea pot să ne intreting 
greutățile pe care le intampinam. Vei avea posibilitatea să-ți anali. 
zezi propriul stil de gândire și să înveți strategii simple de evitare a 
erorilor de gândire obişnuite. 


Eroarea de gândire nr. 1: Catastrofizarea 


„Vine sfârșitul lumii!" 

„Nu-mi găsesc geanta... A, nu se poate! Cred că am uitat-o la 
supermarket... Sigur mi-a furat-o cineva... Poate că mi-a luat-o 
cineva care s-a uitat peste umărul meu când am scos banii de 
la bancomat, iar în cazul ăsta îmi știe şi codul PIN. Si probabil 
până acum deja mi-a golit contul de la bancă ori s-a folosit de 
identitatea mea... Asta inseamnă că luna asta nu voi putea să-mi 
plătesc facturile... Dacă banca imi ia casa? O să fim ruinaţi. O să 
sfârşim pe străzi... Cum am putut să fiu atât de proastă?“ 


Cu toţii cunoaştem oameni care gândesc asa. Catastrofizarea 
este specifică persoanei anxioase. Este o combinaţie între pesimism 
(care inseamnă presupunerea că, indiferent de situație, un final 
prost sau neplăcut este mult mai probabil decât unul bun) si un 
sentiment exagerat al amenințării. Lucrurile nu numai că se vor 
termina prost. Vor fi chiar groaznice. 


Din nefericire, oamenilor care gândesc în termeni catastrofici li 
se pare greu să cuantifice realist valenţele unei situații și ajung să fie 
chinuiti la fel de mult de un neajuns relativ minor, cât si de o neno- 
rocire serioasă. Ei se proiectează constant într-un viitor blestemat 
$1 îl permit imaginaţiei lor să o ia razna cu scenarii infricoşătoare. 


Oamenii care gândesc în termeni catastrofici iau rareori în 
considerare resursele pe care le au la dispoziţie pentru a face fata 


scenariului celui sumbru. Dacă și tu procedezi așa, atunci pune-ti 
aceste întrebări: 


i 
L) 
E a a eS “4 38 pm N a N PA 
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o Dacă ai face o ierarhie cu toate lucrurile rele care ți S-au 
ntâmplat sau care ți s-ar putea intâmpla, cât de grav ar fi 
evenimentul de fata? 


Dacă nu ai avea incotro $1 ar trebui să faci față celor mai 

a A Curi, GEE var putea întâmpla în această Situație, ce 
3 

ai face concret? 


Gandeste-te la cum te-ai descurcat când ai avut dificultăți în 
recut. Ce te-a ajutat atunci? 


Eroarea de gândire nr. 2: Generalizarea pripita 


Mie întotdeauna îmi merge prost...” 


Fiintele umane sunt atrase de tipare. Ne folosim frecvent 
experiența ca pe un șablon pentru previziunile despre viitor. 
Totuşi, oamenii care au tendința de a generaliza pripit nu au ne- 
voie de multe dovezi pentru a stabili legături cauzale și pentru a 
face supozitii despre modul in care funcționează lumea; si, inva- 
riabil, observațiile și deducțiile lor sunt destul de sumbre. Un tip 
pierde la scrabble și gândește în sinea lui: „Normal! Eu nu câștig 
niciodată nimic!“ O adolescentă este tachinată la școală şi conchi- 
de: „Toți mă urăsc!“ O doamnă în vârstă citește despre un jaf în 
ziarul local si se gândește: „Nimeni nu mai este în siguranță in ziua 
de azi...“ Toate acestea sunt exemple de generalizare pripită, prin 
care un individ trage concluzii atotcuprinzătoare, universale, pe 
baza unei singure experienţe neplăcute sau a unui mic fragment 
de informatie. 


Limbajul oamenilor care sunt predispuși la generalizare este de 
obicei cât se poate de elocvent în acest sens. Dacă te auzi folosind 
termeni absoluti, precum „niciodată“, „întotdeauna“, „toți şi „ni- 
ciunul“, atunci sunt destule şanse să fii predispus către acest tip de 
gândire. 


Ca să eviti generalizarea pripită trebuie să te antrenezi ȘI sa 
cauţi excepții de la regulile proprii. Dacă ai un singur prieten pe 
lume, atunci nu este cazul să spui că „nimeni“ nu te place. Este 
foarte putin probabil să nu fi câștigat niciodată nimic; gândirii tale 
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deformate îi este pur şi simplu greu să-și reamintească vreo victo 
rie din trecut. Generalizarea este periculoasă, pentru că deprinden 
tendința de a ascunde orice elemen 
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————— ead & care nu se potriveşte cu părerile NOastre 
ne agatam Cu disperare prost formate, astfel că ajungem să ne 


de orice noun dovadă agățăm cu disperare de orice nouă do- 
care pare sa ne sustina vadă care pare să ne susțină convingeri. 
convingerile negative le negative despre noi și despre ceilali, 





EE ——.——— 


Din păcate, generalizările se trans- 
formă rapid în profeţii care se îndeplinesc. De exemplu, cineva 
care crede că toți îl consideră antipatic nu va mai face niciun efort 


ca să se facă plăcut de ceilalți. 


Eroarea de gândire nr. 3: Citirea gândurilor 


„Ea crede că sunt un idiot." 


Întotdeauna facem presupuneri despre ceilalți oameni și despre 
intențiile lor. Până la un punct, acest lucru este chiar necesar, în 
acest fel putem să obținem multe informaţii demne de încredere 
studiind acţiunile oamenilor și comportamentul acestora fafa de 
noi. Totuși, în anumite situații imaginaţia noastră o ia razna. Ne 
grăbim să tragem concluzii despre motivațiile si atitudinile oame- 
nilor bazându-ne pe prea puţine dovezi. Suntem înclinați să facem 
asta mai ales atunci când respectivele motivații și atitudini ne afec- 
tează direct. Problema este că, atunci când facem genul acesta de 
presupuneri, ne expunem la tot felul de neînțelegeri si proiecții pa- 
ranoide. Singurul fapt real este că nu avem cum să ştim cu certitu- 
dine ce gandește o altă persoană, cu excepția cazului în care aceasta 
ne spune direct ce a gândit, 


ia: ~~ | 2 ie te AG 2 me 
d PAUL. lui exemplu 


Una dintre aplicațiile recomandate de TCC persoanelor care au tendinta 


de „a citi gândurile” presupune interogarea celorlalți oameni în legătură 
cu vederile și percepțiile lor. 
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Lănăr care făcea terapie și care fusese trimis acasă cu sarcina de a-si 
Une 


intreba M 
ce simtea Pr 


mai relevante 
amână, înainte de ședință, mă așteptam să apară și să-mi spună 


at câinele hârtia pe care isi scrisese tema. 


embri (amiliei care sunt lucrurile pe care le apreciază la el invoca 
ele din lume pentru a evita să-și realizeze această temă. Ba că 
ost să facă asta. Ba că nu a putut să ia legătura cu unele dintre 


| persoane. Ba că nu a avut timp din diverse cauze. În 

cele 

fiecare Sapl 

că i-a mane 

paul a venit totusi la una dintre următoarele ședințe cu o surpriză plăcută 
i 

ontru amândoi: nu numai că își îndeplinise sarcina și stătuse de vorbă cu 


P a e > = , i 
dati de mine, dar mi-a declarat că a fost impresionat şi 


oamenii recoman 


cântat în sinea lui de unele dintre cuvintele frumoase pe care le-a auzit 


despre el. 

Mi-a mărturisit că fusese îngrozit de gândul de a face această anchetă, 
intrucât era convins că până si cei mai apropiați oameni îl consideră „un 
tocilar enervant”. S-a dovedit că nu era cazul; însă, din cauza convingerii lui 
profund înrădăcinate, Paul nu riscase până atunci să verifice cu adevărat 
realitatea. În schimb, bazându-se pe abilitățile lui avansate de „citire a 
gândurilor”, Paul a trăit cu o părere inutilă, care îi distrugea constant 


respectul de sine. 





Eroarea de gândire nr. 4: Gândirea dihotomică și 
rigidă 
„Ori e albă, ori e neagră...” 


»Ori e bine, ori e rău.“ „Eşti ori învingător, ori învins.“ 
„Dacă nu ești cel mai bun, atunci nu esti nimic...“ Oamenii care 
au tendința så gândească mercu în dihotomii de acest fel sunt 
> sta i crea tot felul de probleme din punct de vedere 
le facere Cap „pa nu este chist atât + ampi; Chaicanie pe care 
tite sosea periecres ui posesiei de a igo 

pe care le-am pregătit noi reușește numai rareori. 

Gåndeste-ta 
‘Pune a. +, 
In conside 


i de exemplu, la greutate. Gândirea dihotomică ti-ar 
acă ; — a 
or omy eşti slab, atunci esti gras. Această afirmație nu ia 
e = er m a i - = 
aptul că, dacă i-ai pune într-o linie pe toți locuitorii 
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as CTO terapla cogni 
din oraşul tău, atunci s-ar stârni multe discuții cu privire la fa 
tul in care se termină „slabii“ $i incep „grași. Obezitatea a 
bun exemplu de concept cu trăsături mereu arbitrare, Este și un 
construct cultural — mai degrabă o judecată socială decât un adevi, 


obiecnv. 

Gândirea dihotomica si rigidă merge adesea mână în mână on 
judecăţile morale ferme şi autoevaluările care pot provoca un Stres 
inutile. De asemenea, poate ai observat deja ca aceia care gândesc 
dihotomic sau dogmatic își petrec o mare parte din timp încercând 
să le impună altora propriul sistem de clasificări. Absolutismul lor 
moral nu acceptă contraziceri; la urma urmelor, în ochii lor există 
o singură cale corectă. Din păcate, genul acesta de gândire polan- 
zata duce la multe disfunctionalitafi in societate, cum ar fi rasismul, 
bigotismul, sexismul și extremismul politic. Deseori oamenii care 
eandesc rigid se plasează şi pe ei, dar şi pe alții sub o mare și inutilă 


presiune. 
Oamenii care gândesc în extreme nu prea au încotro sa se In- 


drepte. Nu întâmplător TCC se străduiește atât de mult să nete- 
zească absolutismul din gândirea noas- 
| 


tră și să ne încurajeze să fim mai 


oamenii care gândesc flexibili. Asta nu înseamnă să renuntam 
la valorile noastre sau să devenim amo- 


in extreme nu prea au 
incotro să se îndrepte rali, ci numai să recunoaștem că oame- 

nit văd și experimentează lucrurile in 
mod diferit și că un mod mai flexibil, 





mai sofisticat de percepție este mult mai bun pentru sănătatea noas- 


tra mintală. 


villir sfat 


ed fe 


rrr 


Gandeste nuantat 


Oamenii se plang de multe ori că TCC pune un accent prea mare pe 
procente, cote si măsurători. Totuși, trebuie să admitem că faptul că 
ne aflăm la un anumit nivel de convingere sau la un anumit grad de 
emoție echivalează cu ideea că avem posibilitatea de a ne 
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nică în sus ȘI în jos în orice direcţie. Dacă avem de ales doar între 
lucruri opuse, atunci pendularea între acestea devine o sarcină 
sescurajantă. Însă a te misca măcar câtiva pași intro direcție care 

a multe niveluri pare o perspectivă mai putin intimidantă Si 


douad 


are m 
mult mai realistă. 


lată câteva sugestii: 


Fii atent la felul in care vorbeşti şi gândești; termenii de genul 
trebuie“, „este necesar“, „este obligatoriu“ pot indica prezența 
unei păreri inutil de rigide despre tine si despre lume: 

__ Femeile trebuie să se supună soților.“ 

„Este obligatoriu să țin cont mai întâi de ceilalți, abia apoi de 
mine.“ 

- „Copiii este necesar să fie doar văzuți, nu și auziti.“ 

incearcă să vezi şi griul: recunoaște că există mai multe stări de 
lucruri care pot fi descrise mai bine folosind gradația unei scale, 
nu prin selectarea unei alternative extreme. 

învaţă să-ți vezi valorile și convingerile ca pe niște chestiuni 

care tin de o alegere personală $i nu ca fiind obligatorii pentru 
toată lumea. 

Intră in contact cu părerile altora, chiar daca nu se potrivesc 

cu ale tale, și vezi dacă nu poţi descoperi ceva In comun cu 


persoanele care au alte păreri. 


Eroarea de gândire nr. 5: Rationarea emoțională 


„Mă simt atât de vinovat... Cred că am făcut ceva groaznic." 


Psihologul şi psihoterapeutul american Albert Ellis vorbea 


despre „fuziunea gand-sentiment“, prin care înțelegea că răspun- 
zale noastre cognitive și emoţionale sunt adesea două fațete ale 
aceluiași lucru. De obicei, în TCC căutăm gândurile negative care 
pa emoții supărătoare, dar este important și să ne dăm seama că 
sentimentele noastre ne pot încuraja să gândim într-un anumit fel. 


Scanned with CamScanner 


50 


— 


Pe briniant terapia cognitiv compo! tamentală 


„o 


Căreodată sentimentele puternice pot fi considerate „dovezi > 

tru existența gândurilor negative. Acest lucru se numeşte rations, 
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emoțională şi poate să ne aducă o mulțime de necazuri. 


dp 


=. y; brilliant exemplu 





Chiar isi bate joc de mine!” lata o plângere constantă în casa mea. Cel 

mai adesea are legătură cu faptul că unul dintre copiii mei se simte stresat 
si frustrat din cauza celuilalt, așa ca presupune că celălalt se poartă în mod 
deliberat într-un fel care are acest efect. Realitatea este că de cele mai multe 
ori lucrurile nu stau deloc asa: impactul produs de comportament nu este 
intenționat, dar nivelul de iritare pe care „victima” îl experimentează face 
imposibilă orice explicație pozitivă. Trebuie să avem mare grijă să nu luăm 
emoțiile pe care le trăim drept dovezi pentru adevărul convingerilor noastre. 





lată câteva exemple obișnuite de rationare emoțională: 


Mă simt atacat — „Cineva vrea să-mi facă rau.“ 

Mă simt vinovat = „Sigur am facut ceva rău.“ 

Ma simt speriat — „Ceva îngrozitor este pe punctul de a se 
întâmpla.“ 


Antidotul la rationarea emoțională ar fi să recunoaştem Că 
emoțiile noastre nu sunt indicatori de nădejde când este vorba de 
stabilirea faptelor. Deseori emoțiile ne incetoseaza judecata sau 
acționează ca un câmp static, împiedicându-ne să vedem clar lu- 
crunle. 


> p " 
Recunoaste faptul că emoțiile tale nu sunt neapărat niște 
indicatori de nădejde pentru aflarea adevărului. 

o a-t i i 
sm R sentimentele deoparte ȘI analizează numai dovezile 

sode, care pot duce la stabilirea unor concluzii. 

la în considerare ȘI alte explicații posibile. 


® Pune-ti întrebarea 


mea?“ »Altcineva ar reacționa la fel in situația 
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area de gândire nr. 6: Invinovatirea 
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„Est 
În gcn 
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e s-a intamp "e 5 “ 
c 5-si folosească mal bine energia pentru a căuta solutii care 
ary i 


yblemele. Când apare o situaţie în care considerăm 


à 
e numai vina ta. 

eral, căutarea vinovatului este o activitate destul de con- 
à. Sarcina de a discerne responsabilităţile pentru Ceea 
lat îi preocupă adesca pe multi dintre oameni, care ar 


putea S 


să le rezolve Pr 


a altuia“, avem rareori tendința să mai facem ceva, cu 
că este „vină a 


mai puţin să încercăm să înţelegem rolul pe care l-au jucat 
atât Mi mata 
mentele și păre- 
amentul, senti 
comport: 


c noastre in crearea problemei res- 





ni 
pee 


invinovatirea este un 


“a Învinovăţirea este un drum fara aaa magi 
tive. Invinowat drum fără iesire din 


e din punct de vedere cognitiv si un 


iesif 
al clar care anunţă nașterea unor punct de vedere cognitiv 
S i 

moti distructive, cum ar fi resenti- Si un semnal clar care 

j w 

mentul, amărăciunea, furia și ura. anunta nașterea unor 


emoții distructive 
Adeseori, invinovatirea altora repre- 


zintă o manevră defensivă a oamenilor 

care nu sunt capabili să accepte faptul că pot avea și ei o oare- 
care vină. Probabil că iti dai deja seama că această teamă de a fi 
invinovatit este cauzată de un simț distorsionat care îți spune că 
este foarte rău dacă nu decurge totul perfect. Dacă răzuiești puţin 
la suprafața unei persoane care are tendinţa de a-i invinovafi pe 
alții, vei descoperi îngropate acolo păreri disfunctionale precum 
„Trebuie să fiu întotdeauna bun şi perfect, altfel oamenii mă vor 
un” (catastrofizarea) sau „Dacă nu sunt perfect, atunci sunt inutil 
ȘI lipsit de valoare“ (gândire dihotomică). 


Există si oameni care fac greşeala de a se considera singur res- 
Ponsabili pentru lucrurile rele care li se întâmplă lor și altora. 


Persoanele care suferă de tulburări obsesiv-compulsive — 0 
afectiune în care oamenii încearcă să-și înfrângă anxietatea prin 
Performarea unor activități ritualizate, cum ar fi spălatul, sau prin 
conceperea unor reguli mentale neobișnuite, care li se aplică numai 
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lor — sunt cei mai predispusi spre autoinvinuire. Gândul Perma 


: 22 x a ne 
la cât de groaznic ar fi dacă ar face rau pare să-i convingă alla nt 


că ei chiar au făcut sau ar fi putut face rau, fie si in moduri fant 
ag. 


tice si implauzibile. 


O adolescentă cu care am lucrat era convinsă că, dacă ny R 
chide corect lumina din dormitor, atunci oamenilor la care tinea 
cel mai mult li s-ar întâmpla accidente și boli groaznice. Am mai 
cunoscut o femeie care era convinsă că microbii care s-ar Putea 
lua de la ea pe o scrisoare pe care a trimis-o l-ar putea imbolniy; 
pe copilul destinatarului. Acest lucru o ingrijora atât de tare, inca 
devenise de-a dreptul obsedată și nu mai putea dormi noaptea. 


Exemplele de acest gen sunt extreme și pot părea bizare oricui 
nu suferă de TOC (tulburare obsesiv-compulsivă). Totuşi, cu toții 
avem tendința de a ne considera responsabili de lucruri care se află 
sub controlul nostru numai partial sau chiar deloc. Emotia care 
indică autoinvinovatirea este vina. Când într-adevăr le provocăm 
necazuri altora, această emoție este firească şi potrivită, însă dacă 
te simți vinovat aproape tot timpul fără să ai un motiv înteme- 
iat, acest lucru poate să fie un semn că viata iti este controlată 
de senzația distorsionată de ultra-responsabilizare sau de o serie 
întreagă de convingeri negative profunde. 


Eroarea de gândire nr. 7: Filtrarea și amplificarea 


„Vezi? Este exact asa cum am crezut.” 


Acest tip de gândire distorsionată este aproape universală, 
cu toții ne facem vinovaţi de ea la un moment dat. Filtrarea, aşa 
cum arată și denumirea, are loc atunci când luăm în considera- 


potrivesc cu prejudecățile noastre şi 
ignoram alte informaţii legitime, Amplificare 


re doar informaţiile care se 
l a reprezintă exagera- 
rea importanţei sau a frecvenţei evenimente 


lor care se potrivesc cu 
convingerile noastre actuale., 
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exemplu 


ganizea7ă nunta celei mai bune prietene. In mijlocul petrecerii 
¢ ora! Die 


> că cei de la firma de catering au incurcat felurile de mâncare si 
nateuri în loc de clătite cu somon si cremă de brânză, asa cum 


lan 
nhet 
au rims 
pomandase ea 

ane este ingrozita. Din punctul ei = meen, acest lucru nu va face decat 

2 demonstreze că misiunea opam nunti trebuia să-i fie încredintată 

= persoane mâl competente. Ziua respectivă trebuia să fie perfectă, asa 
ră ante că Std dezamăgit prietena. De fapt, este sigură că și-a si văzut 


etena gata să plângă din aceasta cauză, 
pr 


nesigur Că Mireasa a încercat să o consoleze, spunându-i că nu are nicio 
mportantă, dar Jane stia în pueg! el că on aceea speciala nu a decurs 
asa cum al f vrut prietena ei Și se simțea rusinata. Gresise din nou, si lucrul 
acesta nu era decât o dovadă că mama ei avusese dreptate în tot ceea ce 


spunea despre ea. 


agent că Jane este o mare specialistă în filtrare și amplificare. Ea 

gnorz complet faptul că foarte multe lucruri s-au petrecut exact conform 
„anulu gândit de ea pentru ziua cea mare din viața prietenei sale și se 
concentrează numai asupra detaliului care nu a funcționat. 


Motul pentru care Jane se comportă asa este că, inconștient, ea caută 
dovezi care să-l sustină credinta profundă că „nu este bună de nimic". 

Tocmai ge aceea face abstracție de toate dovezile că este o buna 
organizatoare de nunti si se concentrează exclusiv asupra „esecului et, chiar 
dacă incurcatura nu s-a produs din vina ei. 


Jare depune eforturi pentru a exagera importanța greșeli din meniu și a 

adel miresei. Observati că ea nu se gândește nicio clipă că mireasa ar 
putea plânge din alte cauze, precum fericirea produsă de eveniment. Mai 
nah ng aae asigurările neti ere om perie ‘ines pregat 
ii pe = aceasta doreste să 0 ae să se j n. bine ȘI 
ie ca schimbarea de meniu să fie cu adevărat iii reni, 
ane pune accent exclusiv pe părerea ei că ziua ar fi trebuit 


a fig 
„Perfecta“ ; ; | | | 

Sinan 4 , tocmai ca greșeala să pară și mai îngrozitoare. Nu este de 
“Că se simte distrusă, 
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Ca să nu ajungi şi tu în aceeași situație, tine Cont de 
=, u 
rele sugestii: Mato, 
e Incearca să vezi şi pădurea, nu doar copacii. Ia in CONSiders,, | 
toate clementele, chiar dacă nu se j S 
) i potrivesc cu așteptările tale | 


Incearcă să construieşti un argument care să pledeze pent 
ru 


2 
opusul opiniei tale curente. În exemplul nostru, nunta a fost 
. > un 
succes extraordinar, iar Jane a făcut o treabă excepțională 
e  Venifică dacă nu cumva exagerezi anumite elemente. Au maj 


reacționat si alții la fel ca tine? 


Eroarea de gândire nr. 8: Limbajul emoţional 


Cuvintele sunt entități foarte puternice, iar unele dintre ele au 
o rezonanță emoțională care ne poate influenţa gândirea, adeseori 
în mod nefericit. Putem să ne descriem evenimentele în termeni 
care pot să ne inflameze reacțiile sau, dimpotrivă, să le calmeze. | 










Dacă imi spun „Omul acela disprețuiește toate lucrurile care 
contează pentru mine“ (în loc să spun „Nu suntem întotdeauna 
de acord“), atunci data viitoare când ne vom întâlni mă voi plasa 
automat în defensivă. Dacă îmi spun că o situaţie a fost „profund 
umilitoare“ (în loc de „oarecum neplăcută“), atunci voi face efor- 
turi deosebite să evit asemenea situații în viitor, chiar daca asc 
menea manevre de protejare sunt absolut inutile. Limbajul meu 4 


ridicat efectiv miza. 


l ci ive pen- 
Limbajul emoţional este unul dintre principalele motive P 
nu vor pu 


tru care oamenii ajung să se convingă pe et INşIșI Că ri 
; a = 
tea să facă față unor situaţii pe care ar avea toate resursele 
depăşească: 
fi E i ii să râdă de mine. 
„Ar fi cel mai rău lucru posibil ca oamenii să r 
M-ar face să mă simt ca un dior.“ 


ét 
= „a ea 3 s ` F = Pr: f "Va, 
e „N-as putea să mă mat suport dacă t s-ar întâmpla ce 


e „Ar fi groaznic să rămán singur.” 
recule 


‘Jol 1 ri i însuți evenimentele t 
Ai grijă ca felul in care îţi descrii ție însuţi evenimen pa 
i -vativ. E oarte 

şi viitoare să nu te afecteze Intr-un mod negativ. Este fe 
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(3 obiectiv un scenariu care are deja o conotaţie emoţională 


_x Deseori chiar limbajul nostru este acela care ne colo 
perceptiile şi ne hrăneşte anxictatile şi stările proaste 
Dacă te gândeşti sau vorbeşti despre scenarii care te pot inflama 
l, verifică-ţi vocabularul şi asigură-te că nu pui gaz 


emoţionă 
gândurile tale negative. 


Gepăduieşte- IC “a ajungi să foloseşti tonul cel mai neutru şi 


obiectiv de care esti capabil. 


Când îţi 4 
că scrii UN 
ŞI obiectivă. 


minteşti de evenimente care te tulbură, imaginează-ți 
buletin de ştiri care iti solicită o perspectivă detașată 


> 


exercitin Cat esti de bun in perceperea 

erorilor de gandire? 
estul care urmează te va ajuta sa vezi daca iti poți folosi 
cynostintele pentru a identifica ce erori de gândire apar în aceste 
exemple. Tine minte, trebuie să cauti cazuri de: 
e Catastrofizare 


Gandire dihotomica 


@ 


Candire rigidă 
Autoinvinovatire exagerată 
invinuirea nerealista a altora 

> filtrare 

© Amoplificare 

> Citirea gândurilor 

* Umbaj emotional 

Să ai in vedere că unele dintre aceste erori de gândire nu trebuie 

să apară neapărat singure; în același exemplu ai putea găsi mai 

multe asemenea erori. De asemenea, când parcurgi lista, încearcă să d 
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te gåndesti ce emotii ar putea fi asociate cu tipul de gang; 
Ife egi 
comportament descris în cazul respectiv. 


1 Un bărbat este invitat la o petrecere în care se ya Sărbători 
promovarea unui coleg de serviciu. Mototoleste | invitația si 
aruncă la gunoi, gândindu-se: „Probabil că Joel este Cât se 
de încântat pentru că i-au reușit toate manevrele. De di a) 
venit aici încearcă intruna să-mi facă probleme si să ma Scoat 
din sănte. Uită-te numai cum s-a împrietenit cu inspectoryj - 
ce viperă! Îmi răsună încă în urechi felul în care a Spus că îi 
pare râu pentru că nu am fost apreciat destul pentru afacerea 
Johnson. Pot să pun pariu că a lansat tot felul de minciuni si gə 
zvonuri despre mine. Normal că asta înseamnă că n-am să maj 
avansez niciodată și că o să-mi petrec tot restul vieții plimbând 
hart de colo colo în nenorocita asta de slujbă fără viitor.” 


2 Într-o dimineață mă trezesc că nu prea sunt în apele mele 
Imediat încep să mă gândesc: „Nu e bine... Nu este deloc bine. 
De câteva zile nu mă simt prea bine. Cred că este ceva în 
neregulă cu mine... Dacă stau să mă gândesc, îmi strat picioarele 
foarte grele, si zilele trecute, când mă uitam pe factura de la 
impozite, mi-au tremurat mâinile. Știu că Jill zice că este din 
cauză că am lucrat zilele astea până târziu și că sunt cam 
epuizat, dar dacă am scleroză multiplă? Știu sigur că cineva 
din partea mamei a avut boala asta. Doamne! Acum simt niste 
furnicături ciudate în degete. Ce se întâmplă cu mine?” 

3 „Un astfel de comportament nu are nicio scuză... Felul in care 
tia vorbit este pur și simplu de neiertat. Întotdeauna neam 
petrecut Crăciunul la mama ta. Este o traditie de familie. Ce 
și-a imaginat că face?! Of, tinerii ăștia sunt la fel: n-au niciun 
respect pentru bătrâni." 

4 „Dacă mă refuză, nu știu ce o să mă fac. M-aș simți atât de 
penibil. O să mă fac de râs și n-o să rezolv nimic. La urma 
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armelor, de ce și-ar dori să vină cu mine ta dans? Sunt sigur că 
ar prefera să se ducă cu Kieran... Probabil că a zis 
doar fiindcă îi era milă de mine.” 


Cd ma place 


S-a terminat cu mine. Am reușit să stric totul. Am cântat 
incorect notă după notă, iar în partea de mijloc am grăbit ritmul. 
Toată lumea se aștepta să primesc un premiu, iar eu de-abia am 
reusit să iau o menţiune. Or să fie asa de dezamăgiți de mine. 
Poate ar trebui să renunţ definitiv la pian. Ce rost are să mă 
chinui când este clar că nu am niciun talent?” 


Temă: Personalizează 


in săptămâna care urmează tine un jurnal in care să-i notezi gândurile 
care te supără. la cu tine o agendă și scrieţi în ea gândurile imediat ce 
poti, folosind aceleași expresii și imagini care îţi trec prin minte în acel 
moment. 

După ce ai adunat destule mostre ale gândirii tale, citeste-ti cu atenţie 
jurnalul și vezi dacă poți să găsești indicii ale erorilor de gândire 

care au fost descrise în acest capitol. În momentul în care vei deveni 
conștient de tiparele cognitive care iti consolidează modelele de 
gândire negativă, va fi mult mai simplu să începi să le destructurezi. 
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'leuorjouua fequi 15 arezyonseyes DNY ‘aedyidwe (E fareziyonseywos wey 
dwe ‘anteaouraut Jeuoriouro fequi seng “soţunpue3 eam (q :unsundsyy 
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ana acum te-ai familiarizat cu principiile de bază ale TCC. Îţi 

cunoşti deja GNA-urile care există in convingerile tale pro- 

unde si incepi să le identifici în situaţii concrete. Poți chiar 
«3 recunosti cele mai frecvente capcane și greșeli de pândire. În 
aceasta etapă iţi vei da seama cu prisosinta de puterea pe care o au 
gandurile tale de a deforma realitatea și de a o transforma in ceva 
care te poate tulbura, speria sau deprima. Poți să-ți dai seama că 
„e normal să trăiești asemenea sentimente din când in cand, dar 
că. arunci cand experimentezi in mod frecvent astfel de emotii, 
există sanse să fie ceva in neregulă cu modul tău obişnuit de a 
gandi. 

Din fericire, aceste modun de gandire sunt vulnerabile in fara 
ratiunii tocmai pentru că oferă o percepție nerealistă sau pervertită 
asupra lumii. Puterea ta de a rafiona corect reprezintă una dintre 
cele mai eficiente arme pe care le ai la dispoziție pentru a contra- 
cara pândirea negativă. Însă, ca și în cazul altor arme, este nevoie 
să inveţi cum să le foloseşti eficient. Acest capitol își va arăta cum 
să incepi. 

Te gândești cumva că „raţionarea“ şi „logica“ nu sunt toc- 
mai punctele tale forte? Te consideri mai degrabă o persoană care 
acționează „instinctiv“, intuitiv? Nu te descuraja. Nu pi se cere să fii 
genial. Pentru a folosi aceste tehnici nu este nevoie nici de logica in- 
Cisivă a lui Spock, nici de capacitatea analitică a unui mare maestru 
al jocului de gah, Este de ajuns să ai voința de a analiza lucrurile și 
54 posezi o doză sănătoasă de bun-simţ. Tine minte: chiar și cei mai 
aiuriți dintre noi vor în adâncul sufletului ca lucrurile să fie clare; 
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gândirea? 


Caută excepția de la regulă 


Dacă este să gândim riguros, un lucru este adevărat = 
mai atunci când este compatibil cu toate dovezile disponibile. i 
consecinţă, una dintre procedurile cognitive de bază în abordarea 
unui gând negativ este să pornești în căutarea oricărei informații 
sau experiențe care ar putea să-ți contrazică acea convingere inutilă 


Participi la un eveniment public unde simţi că nu prea ai ce 
spune și te simți cam ciudat. Probabil că gândirea negativă iri va 
spune „Niciodată nu am fost în stare să spun ceva interesant“. Dar 
stai putin: ce zici de petrecerea aceea in care l-ai captivat pe toți 
povestindu-le despre excursia ta în Nepal? Și ce părere ai despre 
prietenii care iti caută mereu compania? Crezi că te-ar mai Căula 
dacă într-adevăr nu ai fi capabil să spui nimic interesant? Iar Jane 
nu ţi-a spus cumva că ti-au simţit lipsa la ultima întâlnire a clubu- 
lui de carte, unde ti se apreciază originalitatea punctelor de vedere? 


Evident că în acest moment gândirea ta negativă va incer- 
ca să disece aceste dovezi și să descalifice aceste anomalii apa- 
rente. Si aceasta pentru că, dacă exemplele tale au un sâmbure 
de adevăr, afirmaţia „Niciodată nu am fost în stare să spun il 
interesant“ devine puţin cam nesigură. Cu cât furnizezi mal 
multe contracxemple, cu atât mai slabe devin GNA-urile wah 
Contraargumentele îţi arată că ai căzut pradă unor erori de gan- 
dire, si anume filtrarea $i generalizarea. De îndată ce If! dai seama 
ai re- 


de această situație, poţi începe să negociezi o alternativă m 
zonabilă: „Am foarte multe lucruri de 


spus, însă am nevoie de mai mult ump 
ca să mă simt sigur pe mine atunci 


cu Cat furnizezi mai 

multe contraexermple, când întâlnesc oameni necunoscuți.” 

cu atât rma! slabe devin lată o afirmaţie care sună mai puțin fa- 
tal și care este, de fapt, mai în acord cu 


situația reală. 


GNA-urile tale 
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Rămâi ancorat în realitate 


pP 

Fine minte: gândurile tale alternative trebuie să fie credibile. Nu 
are niciun rost să încerci să-ti neg! GNA-urile prin sfidare, afirmand 
-3 opusul lor reprezintă realitatea. Trebuie să-ți găsești o pozitie 
echilibrată, pe care să o simți ca fiind realistă. Nu are rost sa 
locuiesti 0 distorsiune cu alta: „Sunt cel mai bun în tot ceea ce fac” 


ny este un contraargument potrivit pentru o convingere profunda 

je genul „Nu mă pricep la nimic”, deoarece este putin probabil că o 
<3 te poti convinge pe tine sau pe altcineva de acest lucru. O poziție 
orecum „Niciun om nu este bun chiar la toate, iar eu fac bine multe 
iucsuri”, reprezintă un răspuns cu potential mai mare, mai ales daca 
<e bazează pe o analiză conștientă și obiectivă a exemplelor de 
diferita abilitati și talente pe care le ai. 


Cele mai mari provocări pentru convingerile tale negative pro- 
vin de obicei din experienţa ta, motiv pentru care experimentele 
comportamentale joacă un rol atât de important în ICC; însă des- 
pre acestea vom discuta pe larg în următorul capitol. Deocamdată, 

„să spunem doar că informația care provine din surse de incredere 
poate uneori să ne asigure muniţie folositoare. De exemplu, pentru 
oamenii care au fobia de a zbura cu avionul poate să conteze aflarea 
faptului că statisticile referitoare la accidente demonstrează că exis- 
tă mai multe șanse să mori în timp ce traversezi strada decât intr-un 
accident de avion, 


Dacă răspunsul tău la această chestiune este ceva de genul 
„Foarte bine, însă eu simt că dețin un control mai mare asupra 
mea când traversez strada“, atunci poate că eşti victima unor 
prejudecăţi disfunctionale de fond („Trebuie să dețin cotrolul în 


Oric 
€ Situaţie“), care face ca zborul — dar și alte experienţe — să fie 
Pentru tine dificil, 
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1. îmi spui mercu că nu cești prea bună Ja tal, 


ry’ i] E İng: 
Jerapi urul: p - 

z - ni despre acest 10 pe Care }-; , 
insă ce părere ul despre ace l-ai luat li 


a3 o. ® -4 A a T pe a ò ‘ 
ultima temă? Cineva care, Ca sa te Citez, este „Varza, 


i are C să ia o notă atăt de bună, 
la scoala“ nu are cum sa ki 


A A ar r -. r F we 

Inga: Da, dar asta s-a întâmplat doar fiindcă am re sit 
ue l 

că iau notele de curs de la colegul meu. Îi] are un 

stil foarte clar de a prezenta lucrurile, pentru că le 


intelege, spre deosebire de mine. 


Tendinţa noastră instinctiva şi iraţională de a ne proteja gân- 
durile negative ne îndeamnă să găsim cu foarte mare ușurință 
motive si scuze pentru a înlătura informaţia care nu se pounce 
cu clișeul. Ne putem folosi de exact această tactică împotriva 
GNA-unlor și părerilor disfunctionale. 


Adună dovezi care iti confirmă gândurile negative, apoi com- 
bate-le sistematic folosind cuvântul „dar“. În acest fel vei găsi 
deficiențe și excepţii care pot să-ți discrediteze falsele dovezi. 
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sand negativ: „O să må fac de râs diseară, când voi lesi pe scenă." 


Argumente Care susțin Calificativ/Scuza 
gândul negatiy 


Nu am putut să citesc cy 


VO ce are | RT . 
á tare în clasă pentru că Nu știam că sunt bolnav 
simte: i | 
p am Că nu am aer, loti DAR... de astm; acum am un 
dU a4. : 
inhalator. 
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Calificativ/Scuză 


Pot să fiu destul de 
îndrăzneț și vorbaret 
atunci când trebuie să-mi 
susțin părerea. 


i în mine în 
Nu am incredere în n DAR... 


fata atâtor oameni. 


E și Sally acolo, care îmi 
va fi sufleur: si se pric 
DAR... | sape 


= mii licile. mă 3 și 
Cred că voi uita rep ȘI la pantomimă. Pot să si 


improvizez putin. 


———— Aaaa i ee eee 
eee Se e 
ane 

——— e ud 

—.— 


-——— 


Nu uita un lucru pe care il ştie orice avocat: dacă poți să sub- 
minezi fundamentul mărturiei unui martor, atunci poți să-i distrugi 
credibilitatea. Analizează pe bucăţi fiecare dintre gândurile care iti 
cin în minte automat sau chiar convingerile adânc înrădăcinate; 
uneori o astfel de analiză este suficientă pentru a distruge întregul 


edificiu. 


Alege-ti ținta corectă 


Câteodată oamenii nu reuşesc să-și rezolve problemele pentru 
că incearcă să se lupte cu gândurile de la suprafață, în loc să aleagă 
convingerile și implicaţiile care se află în spatele acestora şi care 
sunt infinit mai periculoase. Este ca şi cum ai încerca să stopezi 
epidemia de holeră fără să ici în seamă hibele sistemului de canali- 


zare și poluarea rezervelor de apă. 
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Dinah pregătește o petrecere pentru aniversarea fiului ei, Luke. Când scoate 
blatul de tort din cuptor, observă că acesta a crescut inegal și simte cum © 
invadează un val de panică, în timp ce prin minte îi trece un gând negativ. 
0, Doamne! Acum totul este distrus!” Ar putea, evident, să folosească 
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tehnicile despre care am discutat până acum pentru a înlătura acest 
Qand 


negativ: 

e Multe lucruri din viata ei și chiar petrecerea fiului nu vor fi deloc 
afectate de acest asa-numit „dezastru“ culinar. 

Judecând după experiențele anterioare, copiii probabil că nici nu Vor 
observa ca tortul este tnegal. 

Tortul nici măcar nu este propriu-zis „distrus“, pentru că ea stie foarte 
bine cum să acopere partea lăsată cu un strat mai gros de cremă. 
Totuși, desi Dinah încearcă să înlăture gândul negativ cu mijloacele 
corecte, își dă seama că aceste gânduri alternative nu prea reușesc să-i 
schimbe starea proastă. Explicaţia este că nu a analizat suficient de atent 
presupunerile disfunctionale care i-au cauzat schimbarea de dispozitie. Dacă 
s-ar mai fi străduit putin, ar fi descoperit sursa imediată a anxietdtii ei, mai 


precis convingerea că „trebuie să fac totul perfect”. 





Dinah ar fi putut să-și descopere această părere disfunctionala 
folosind o tehnică numită in TCC „săgeata orientată in jos“. Pe 
scurt, acest lucru se referă la faptul că, atunci când ai de-a face CU 
un gând negativ, ar trebui să-ţi pui întrebarea: „Ce înseamnă astă 
pentru mine sau pentru restul lumii?“ sau „Care ar putea să fie cea 
mai gravă consecință a acestui lucru?“. Repetă acest procedeu până 
când nimeresti acel gând „fierbinte“. Dacă Dinah ar fi folosit reh- 
nica săgeţii îndreptate în jos, rezultatele ar fi fost probabil acestea: 


Acum ToTul e disTrus 


Iar acesT lucru esTe imporTemT penTru Că." 


Lucrurile nu au decurs cum am plEmuiT 


y: Tar acesT lucru esTe imporTemT peniry Că... 
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Am dat peste cap TOTO 

Tar acesT leru ese imporTonT pentru că... 
Ta să mă asigur că ToTul iese perfecT 

lar acesT lverv esTe imporTanT pentru ca... 
ji yor dezamðgi pe cei din jur 

Tor acesT ler esTe imporTanT penTru că... 


Nu mă va iubi nimeni 


Gândul care a provocat de fapt anxietatea lui Dinah era această 
presupunere disfunctionala: „Trebuie să mă asigur că totul iese 
perfect... Altfel nu mă va iubi nimeni.“ Acesta era gândul pe care 
ar fi trebuit să-l înfrunte. În cazul ei, argumentele de mai jos s-ar fi 
dovedit mai eficiente: 


* Am făcut greșeli în trecut, ca atunci când am dat cu spatele 
și am lovit mașina de stâlp. Soţul meu a fost bucuros că nu 
am patit nimic. Prostia pe care am făcut-o nu i-a schimbat 
sentimentele față de mine. Probabil că Luke mă va iubi la fel 
chiar dacă tortul a ieşit cam strâmb de această dată. 


>i alti oameni greşesc, cu toate acestea sunt iubiți în continuare. 
Unchiul Henry a făcut niște chestii groaznice, dar toată lumea îl 
adora, așa că presupunerea mea nu este mereu adevărată. 


Există o maximă care spune că oamenii trebuie să fie iubiți 
e 
pentru ceea ce sunt, nu pentru ceea ce fac. 
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Juriul deliberează! 


Unii oameni se deprimă pentru că nu cred că vor putea vreodat3 

să scape de gândurile negative. O strategie care poate fi de ajutor 
este să te plasezi în rolul de avocat. Avocaţi! nu acceptă cazurile 
pentru care pledează pentru că ar crede în nevinovăția sau vinovăția 
acuzaților. Treaba lor este să reprezinte cat mai bine unul dintre cele 
două punc de vedere. Cântărirea argumentelor vine mai aem 
când juriul ajunge la un verdict. În această capa f nu epog j te 
convingi pe tine de ceva anume, ci doar să te dedici gamma cât 
mai obiective a dovezilor disponibile st să incerci să construiesti o 


pledoarie pentru revizuirea convingerilor tale actuale. 


Tratează totul exact pe dos 


Câreodată, cel mai bun mod de a descoperi slăbiciunile APE 
gând negativ nu este să-l contrazici în mod direct, a să — 
opusul acelui gând. Această strategie poate fi deosebit de product 
vă pentru presupunerile disfunctionale. 


EENE ni fi e a ip erai ee ee 
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Peter suferă de o tulburare obsesiv-compulsivă și este copleșit de gânduri 
anxioase legate de lipsa de curățenie și de infecţii. Se află în bucătărie, la 
chiuvetă, și tocmai a terminat de spălat tocătorul, când îi trece prin minte 
că nu lar fi curățat prea bine. ÎI spală din nou. Și din nou. După terminarea 
fiecărui episod gândurile negative îi devin si mai puternice, iar nivelul 
anxietatii crește. Gandul care nu-i da pace este acesta: 


GNA-ul lui Peter: „Dacă nui] mai spăl o dată, nu pot să fiu sigur că nu 
ma! are microbi." 
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Cu ajutorul tehnicii despre care am vorbit, Peter inversează gândul inițial: 
presupunerea inversată a lui Peter: „Dacă îl 


O să fiu sigur că toți microbii au 
dispărut." 


mediat ce șră exprimat gândul în acest fel, Peter și-a dat seama că este un 
nonsens. Noul lui gând, deși este o simplă inversare a celui Original, nu mai 
Panne In acel moment a putut să-și confrunte gândul cel nou, 
folosind următoarele argumente: 


e Chiardacă spăl tocătorul acesta de o mie de ori, tot nu voi putea să fiu 
sigur că toți microbii au fost îndepărtați. 


e Tot timpul pot să cadă alți microbi pe tocător, deci nu am ce să le fac, 
fiinacă nu o să pot să-l spal la nesfarsit. 


Din momentul în care a reușit să demonstreze inutilitatea acțiunii, Peter 
a putut în sfârșit să-și abandoneze - cel putin pentru moment - ritualul 
obsesiv. Acest lucru nu I-a înlăturat și anxietatea, deocamdată nu era 
pregătit să-și confrunte convingerile adânc înrădăcinate, că lucrurile 
trebuie să fle sterilizate astfel încât el si alții să evite contaminarea. Totuși, 
inutilitatea acțiunilor sale a stopat pentru moment un comportament care 
ducea inevitabil la augmentarea problemelor sale. 





Inversarea unui GNA și încercarea de a verifica dacă opusul se 
Susține poate fi un punct de plecare 
ul. Un GNA transformat poate părea 
străin, dar imaginea din oglindă nu va 
avea încărcătura emoţională negativă a opusul l 
originalului. Acest lucru înseamnă că este valabil 


verifică dacă 


Ve] x à E ‘ 
putea să-l analizezi obiectiv. 


- A m . z că i 2 să 
Dacă imi spun mie însumi că „Nimeni nu mă iubește » i 

e : A ISA S 

Sreu să analizez rațional un asemenea gând. Forma inve ie 

la Pa lumea mă iubește“ — este, desigur, grosolan de eis io 
cl ca si pri A ] i mentele P 
iderare argu 

Cont 3 Pula, dar când voi lua în cons doi care fin 

Ta, o să am ocazia să-mi amintesc de un om sau 
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mat spăl încă o dată, atunci 
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prima te paralizează, imaginea ei din oglindă poate să se să 
mai bine la o evaluare obiectivă. Dovezile obținute din acest p Etez 

lc, 
pot fi utilizate mai departe în înfruntarea GNA-ului original: Ces 


Noul argument: „În acest moment simt că nu mă iubeşte ni 
meni, însă există dovezi solide că uniji Oamen 
din lumea asta au ținut la mine și nu am ha 

solut niciun motiv să cred că au incetat $3 


țină la mine.“ 


Priveste situaţia cu alți ochi 

Un număr covârșitor de convingeri care pentru noi par evidente 
nu sunt percepute la fel de ceilalți. O tehnică simplă, dar surprin- 
zător de eficientă, pe care o poți folosi în confruntarea convinge- 
rilor tale negative, este să-ți pui întrebarea cum ar vedea altcineva 
această situaţie si să verifici dacă alții ar fi de acord cu concluzia ta. 


Fred nu poate să adoarmă. Ieri a uitat să-l sune pe prietenul 
lui, Steve, cu ocazia zilei de naștere și se convinge cu fiecare clipă 
care trece că prietenia lor este periclitată de această omisiune. l-ar 
prinde bine să se pună în pielea lui Chris, un prieten comun cart 
este foarte calm, si să se folosească de perspectiva acestuia pentru 


răspunde la unele GNA-uri. 


a 

E NI PSC O NOII OR aaa 

Gândurile negative ale Felul în care ar proceda Chris în această situație 

lui Fred 

a ENE e O ON ee E 
E cam mult spus. Asta este o greșeală pe care 0 poate 


Ce am făcut eu este de 
neiertat... face oricine; iar Steve este un tip chiar intelegator 
Asta-i si unul dintre lucrurile care ne plac la el. Eu 
uit mereu tot felul de chestii. De ceti faci atâtea 


probleme? 





a 


N-o sa mai vrea niciodată Eşti cel mai bun prieten al lui. Nu cumva vrei să vadă 
că suferi ca să sufere si el? 


a eee INI NI ONE e ceai 





să ne vedem ori să stăm 








de vorbă. 

Cât de prost am putut Nu te mai invinovdfi atât. Ai avut prea multe pe cap 

să fiu? săptămâna asta, cu operația tatălui tău și arestarea 
fratelui. Steve știe asta. 

a = | 
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a „arm un prieten N-ar trebui să-l lași pe Steve să decidă cy cine vrea să © 


mer! p 
Ni „n ca Steve. fie prieten? Oricum, i-ai fost un prieten foarte 


stat de b! bun: tu 


iai fost mereu alături când a trecut prin divorțul de 
Angie, cu atâtea probleme. 
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Din moment ce gândurile mila negative ne implică percep- 
rile critice pe care le avem despre noi insine, devine chiar folositor 
a alegi drept punct de vedere alternativ perspectiva cuiva care tine 
la ine și care îți înțelege one. Această tehnică te încurajează 
piei scutită, adică să res din cercul închis al percepțiilor tale, 
ajungând în zone ale minapi care nu sunt prizoniere ale presupune- 
ilor tale negative. Dacă {1 se pare greu să faci lucrul acesta, de ce 
nu îi cen unui prieten sau unei persoane dragi să te ajute? Ti-ar fi 
de mare folos. 


Puneti întrebarea: „Cum de am ajuns să cred 
acest lucru?" 


Când ne aflăm sub apăsarea unui proces de gândire negati- 
vă, răspunsul nostru instinctiv la această întrebare ar putea să fie 
„Pentru că este adevărat, bineinteles!“, însă evident că originile 
convingerilor noastre se bazează de obicei pe anumite experienţe, 
care ne-au învățat să gândim într-un anumit fel. 


Cand iti vine in minte un gând negativ, poți să identifici vre- 
un incident critic sau vreo experienţă care se face responsabilă de 
nivelul ridicat al convingerii tale? Dacă nu ai fi trecut prin acea 
experiență, acest fapt ti-ar fi modificat percepția asupra lucrurilor? 


Este posibil ca acea convingere să fie o învățătură primită de 
la cineva, un fel de formatare pe care ţi-a făcut-o cineva apropiat. 
Cand te gândești la convingerea ta, îţi vine in minte vreo altă per- 
oană care o împărtășește? Îţi aduci aminte dacă nu cumva ştii acel 
lucru de la altcineva? A fost cumva un mesaj, explicit sau implicit, 
“ATE ţi-a fost repetat in copilărie? Acest fapt nu invalidează convin- 
Berea Tespectiva, ci iti semnalează doar necesitatea deao analiza 
Er bine ca să-ți dai seama cât este de valabilă. Experiențele critice 
tacea repetate din copilărie ne pot modela convingerile we 

© despre noi înşine în diferite moduri. Ne vom întoarce m 
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târziu în acest capitol la subiectul legat de convingerile Profu 
n Nde . 
la felul în care le putem aborda. dey; 


Pentru moment trebuie să fit pe deplin incredinţat că Bta 
sul de a reflecta la propria gândire — adică »netacogniția“, iai 
numesc psihologii - este foarte important, deoarece, pentru a face 
acest lucru, este nevoie să te tragi un pas înapoi. Uncori este sufici. 
ent chiar şi acest singur pas pentru a face o schimbare de percepție 


care să slăbească din puterea gândurilor negative. 


Cât de mult mă ajută această convingere? 


TCC este un lucru cât se poate de pragmatic, și anume se con- 
centrează pe rezultate, măsurate prin țintele pe care fi le-ai propus. 
Când ne gândim la probleme, de obicei le vedem ca pe niște lu- 
cruri pe care vrem să le rezolvăm sau de care dorim să ne ferim; 
TCC te încurajează să gândești pozitiv. Ea îţi va cere să te gândeşti 
la starea spre care ai vrea să te îndrepți. Poate părea o distincție 
cam subtilă, dar este foarte importantă. In TCC nu doar iti evalu- 


ezi gândurile negative, analizând cât adevăr au în ele, ci şi cat de 
utile iti sunt pentru atingerea scopului 


propus. 

gandeste-te la starea | 5 
i n Să zicem, de exemplu, că proble- 
spre care al vrea Sa fe m - 
suini ma mea ar fi agorafobia, adică nu ma 
duni simt în siguranță în locurile aglomerate. 

i „o Mi-am propus următorul obiectiv: 

Obiectiv: Să fiu capabil să ies afară și să mă misc liber fara să 


må simt speriat, ca să pot duce din nou o viață impli- 
nud şi activă din punct de vedere social. 


Ma duc la dulap să iau pâine ca să-mi pregătesc micul dejun, 
dar descopâr că nu mai am nicio felie. Îmi trece prin minte să 
mă reped pânâ la brutăria din apropiere, aflată la vreo cinci minu- 
te distanţă, insă acest pând îmi generează un soi de neliniște, Pe 
care © simt acut în capul pieptului. Încep să tremur si să mă cla- 
tin. Pentru câ am citit conştiincios capitolele precedente ale aces- 
Ic) Cărţi, incep să recunosc un flux de gânduri negative. Mă văd 
mai ales cum intru panicat in magazin şi cum atrag toate privirile 
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ef $ 
din cast ceva? 


raspuns: Cu siguranță, nu, Singurul lucru pe care il fi 
mat fare, liste absolut meompanhbild cu obi 


mă sperie ȘI i 
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intrebare: Dacă mi-aş ft atins obiectivul de a-mi învinge uporafo- 


pia, oare ce imagine vot avea în minte in aceste circumstanțe? 
) 


| 

| Răspuns: Probabil că nu aș mai sta pe pânduri, mi-aş lua cheile 
și aș pleca, Insă, pace tot am sia Sou Sd anticipez, as merpe mai 
departe și m-as vedea intrând vesel in brutărie; şi poate că acolo as 
stdin pe cineva cunoscut, mi-aş cumpăra pâinea calm şi as pleca 


inapoi acasă. 


Cat timp mi-am repetat în minte această viziune alternativă asu- 
pra mersului la brutărie, am observat că nu-mi mai tremură mâinile 
atât de tare. Desi anxietatea mea nu a dispărut, se pare că această 
nouă viziune — în care cu cumpăr pâine liniştit - are potențialul de 
a mișca lucrurile în direcția dontă. Prima imagine îmi intensifică si | 


consolidează simptomele, pe cand cea de-a doua mă aduce putin 
mai aproape de obiectivul meu. Nici nu se pune problema pe care 
dintre imagini ar trebui s-o adopt conştient, dacă vreau să mă în- 
drept spre un viitor lipsit de anxietate. 


Pune-ti întrebări despre cum te vei gândi la lucruri de îndată ce 
ţi-ai depăși problema și încearcă să te vezi în acea situaţie; în acest 
fel vei deschide perspective alternative, care ar putea să slăbească 
Puterea celui mai distructiv GNA. 


Să zicem că este asa... Ce aș putea să fac? 


Una dintre cele mai importante dificultăți legate de gândurile | 
ee de orice fel este capacitatea acestora de a ne paraliza $1 
i, P să ne simțim neajutorati. De obicei ele vin perie 
nimic în ine licit, care poate fi formulat astfel: „...și nu poți să taci 

ceatura cu asta!“ 


Scanned with CamScanner 


74 


= m r 
pe Sraz 


m terapia cognitiv comportamentală N 


e Sune atat de gelos... [și așa o să rămân]. 


© Pur sisimplu nu am putere să mă adun... [aşa că ni Ci n-are 
i os, a 
încerc]. să 
e Niciodată nu am fost o persoană populară... [și nic; n-am să g | 
| $ 


Deseori trebuie să te confrunfi nu cu validitatea Propriu-a 
gândului, ci cu adevărul acestui connie invizibil, şi anume c; să 
absolut neajutorat în această situație. In cele mai multe Cazuri di 
ră cu siguranță ceva ce poți face in nina cu scenariul elabora. 
de gândirea ta negativă, iar în Durmertase situații există Chiar Ae 
multe lucruri pe care le poți face. Unul dintre modurile Cele ma; 
eficiente pentru înfruntarea gândirii negative este să consider; GNA 
ca punct de plecare în rezolvarea probia et; Chiar dacă acum ți 
se pare imposibil să accepți că perspectiva ta distorsionată asupra 
realității nu este bună, nimic nu te poate impiedica să faci ceva în 


legătură cu asta. 

Gândurile tale negative îți spun că nu ai prieteni. Prin urmare, 
în loc să te mulrumesti cu acest gând și să te simți de-a dreptul ne- 
fericit, gândindu-te cu amărăciune la cât ești de izolat, fă o listă cu 
trei lucruri pe care ai putea să le intreprinzi pentru a schimba acest 


lucru: 

I Sună-lpe tipul care ţi-a dat numărul lui după meciul de såm- 
băta trecută și întreabă-l dacă iese la o bere. 

Deschide-ți un cont pe Facebook și vezi ce mai fac foști! täl 


colegi de școală. 
. e - xsntamana 
Du-te la petrecerea care se organizează la birou saptam 


i j ă stai i abă eva 
viitoare, in loc să stai acasă abătut, si fă efortul de a fi c 


dy 


mai sociabil, 


l i l P , in 
Satisfactia pe care p-o va aduce această abordare provine = 
wu l i ns asi- 

faptul că iti va oferi, probabil, mai multe experiențe, care îţi VOI 
gura muniţie pentru a lupta în viitor cu gânduri negative de acela; 


gen. 
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ji rvă că, deşi | = a e ai 
Uncons oamenii observa Ca, deși au ajuns sa obțină o poziție 
| achilibrata sj nu se mal lasă aşa de ușor convinși de adevărul 
ma 4 . ~~ os aa 
durilor negative, acestea continuă să-şi exercite influența asupra 
gan 


- 


f pozitiei lor, De fapt, acest lucru nu trebuie să ne surprindă. 
spor” 


in primul rând, chiar daca aiken uneori revelații și descope- 
ari despre cum ne funcţionează mintea, iar astfel de momente ne 
cransforma perspectiva asupra lumii si ne modifică propria scară 
je valori, asemenea evenimente sunt mai degrabă o excepție, şi nu 
regula. Este uşor să ne dăm seama de ce. 


Mai întâi, trebuie să luăm în considerare faptul că ţi-ai antrenat 
i consolidat aceste convingeri negative într-o lungă perioadă de 
imp. Fiziologic vorbind, cu cât folosim mai des cărările din creierul 
nostru, cu atât acestea devin mai bătătonte. Similar, și procesele de 
gândire care provin din convingerile profunde au fost, inevitabil, 
consolidate asiduu în răstimpul mai multor ani. Un traseu neuro- 
logic nou și, în consecință, mai fragil (gândirea ta alternativă) va 
zebui să fie întărit prin repetiții constante ca să poată prelua con- 
ducerea. Pe scurt, reprogramarea gândi- 
ii tale implică folosirea acelui program 
de mai multe ori, astfel încât el să poată fil gata să-ți repeti 
deveni spontan, natural $i convingător. noul gând lar Si iar 
Fu gata să-ți repeți noul gând iar si iar. 


Un alt motiv pentru care gândurile alternative nu reușesc să-ți 
controleze negativismul este că nu ne mobilizăm cu suficientă 
mie GNA-urile noastre vin deja încărcate cu emoții presta- 
yà rm eet in ita — puterea lor: ne mobilizea- 
rang -Á e cangos şi le = domniile posibilitatea de a ne 
weg on daca ar fi i ae supremația unei nol 
rg ucru ar trebui realizat cu forte emoționale ega- 

sens contrar, chiar dacă facem acest lucru prin i 

prin intermediul 


unor pr 
ocese mai j“ ica si rat 
mal „rect, cum ar fi logica si rațiunea. 
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i-ţi impui noua convingere alternativă Asupra ç 
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Când vrei $ ; 
rincază-ți că o impui cu forța unei lovituri ii 


vechi, fii dur! Ima 
A firmă cu putere în gând 


lej 
tă convingere: dacă Or. 
aceasta :; dacă eşti ep; 

n = 
tale. è 
atunci inseamnă că nu prea 
a şi cum ai aveca încredere în ca. Dacă Poti să fa 


ai încredere în această nouă Perspe 
Sper. 


tjvă. Gândeşte € | 

acta. atunci vei putea si mai departe să O afirmi Cu voce tare, și inca 
cu una care să poată fi auzită de oricine. Câteodată îmi incuraje, 
clienţii să-şi noteze gândurile alternative pe o hârtie, in fata Oglinzi; 
din baie, si să le repete in fiecare dimineaţă de cinci ori înainte de 


a-si începe ziua. Poate că o astfel de metodă ţi se pare cam ridicol, 


insă chiar dă roade. 


Utilizarea inventarelor de gânduri 


Dacă vrei cu adevărat să scapi de problemele pe care le ai, reali- 
tatea de zi cu zi iti va demonstra Că, odată ce ai început să-ți inven- 
tariczi uparele de gândire disfuncțională, o să umpli o grămadă de 
jurnale cu gânduri. Această etapă nu va continua la nesfârșit, dar 


merită s-o parcurgi din mai multe motive: 


e Te invat să-ți contrazici GNA-urile într-un mod sistematic $1 
metodic. 


* Ip asigură un feedback prin ierarhizarea stărilor prin care treci 
Ca să-ţi dai seams cum te simți, 

e Te va ajuta să te îndrepţi către gânduri alternative mai 
echilibrate şi mai realiste, sintetizând argumentele pro şi contra 
gândurilor automate. 


© îsi acri ey Rant : - : 
Însăși actiunea de a pune pe hârtie gândurile şi sentimentele 
ip va putea oferi o perspectivă mult mai obiectivă asupra 
mecuntsmelor pândirii tale. 
+ Avand mere invenrs = r ş + 
Bereu un inventar scris, pe care îl poţi consulta oricând; 


Ve) if = 7, i - S 7 
cepe tă devii conştient de anumite teme care se repetă 


P Care pj- T ai j | 
© Pear putea Indica anunnte convingeri profunde, Care 
wWunintert i-ar putea scâpu 
Practica ad teen 
dure perfechunea, Disciplina de a scrie în inventarul 


de pandur * Ce T 
! ešte ceu maj bună metoda de a te antrena pentru 


i 
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Lupta cu gandirea negativă 
cehnicile care, în cele din urmă, vor deveni pentru tine o a sites 


ist in momentul acela te poți dispensa de jurnal! 
natura. l 


asadar, cum funcționează? 


\fajoritatea inventarelor de gândun sunt de fapt nişte coli îm- 


partite n mai multe coloane (vezi un astfel de exemplu în Anexa 2) 


Coloana |: Situația 


in această coloană vei scrie ce se intâmpla în momentul în care 
aj inceput să te simți tulburat. Acest lucru iti va permite să iden- 
ifici situațiile care declanşează momentele critice şi te va ajuta să 
intelegi contextul în care iti apar gândurile negative. Iti vei nota cu 
cine erai, ce făceai și orice altă schimbare semnificativă din mediul 
tău. care ar putea să fie importantă. 


Coloana 2: Sentimentele tale 


Cel mai probabil, situaţia va determina o schimbare a stării pe 
care o ai, semnalandu-ti faptul că şi-au făcut apariţia niște gandun 
negative. Consemnează fiecare emoție pe care o încerci, cât mai 
precis cu putinţă. Încearcă să faci distincție între diferitele nuanțe 
in, sentimentului și fii cât mai riguros. Este mult mai util să scrii 
că te simți „subestimat“, „dezamăgit“, „singur“ şi „mohorât“, $1 


nu „mă si > > juta să 
- »Ma simt rău“, pentru că aceste etichete mai exacte te ajută sa 
ajungi mai 
& Mal repede la GNA-urile cu care 


se află în relație. = 
| încearcă să faci distincție 
între diferitele nuanțe 
ale sentimentului și fil 
cat mai riguros 


ae 


Tot $ 3 
„A această coloană va trebui să 
“valuezi inte 


E Nsitatea fiecărui sentiment, 
àl ales pe 


NE Cu care da a-ți forma niște etaloa- 

Mentelor ȘI hi Pa utilitatea argu- 

sfärsity] pr ‘ eeeeutiler alternative. La en 

Pentru E etapa iti vei reevalua sentimentele. Cel ca) j : ip 

Prefer; x îs măsurători sunt folosite procentajele; ar va 
» POH să folosesti si notarea de la 1 la 10. Trebuie spus 
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o scală cu mai multe niveluri iti permite să inregistrezi Sching 


mai subtile. Cand spui 100%, acest lucru inseamnă „cel Mai în 
at 
in timp ce 0% inseamnă că ace] sentime Ss 
Rt, 







sentiment posibil“, 
disparut complet. 


Coloana 3: Gandurile tale automate 

În această coloană vei scrie GNA-unle care iți vin in minte r 
momentul în care simți că începe să pi se schimbe starea. La in. 
ceput, scrie cât de multe poți. După ce le-ai adunat pe toate, vei 
putea să le sortezi și să le identifici pe cele cu adevărat „fierbinţi“ 
adică pe acelea care par să fie cele mai neplăcute şi mai supărătoare 
Nu uita să folosesti tehnica sagetii orientate in jos pentru a extrage 
sensul sau implicatia din spatele gândului, sursa autentică a răului 


respectiv. 


Coloana 4: Pledoaria pentru gândul sau credința negativă 


În această coloană vei scrie motivele pentru care gândul tu 


negativ pare credibil. Fii atent la experiențele care i-au consolida! 
credibilitatea sau la orice alte argumente care par să îl susțină. În 
această etapă trebuie să te străduiești să construiești o pledoarie cal 
mai solidă pentru GNA, altfel, cand vei încerca să-l combaţi, S-a 


putea să nu acfionezi asupra adevăratelor probleme. 


[ 


Coloana 5: Dovezi împotriva convingerii negative 

Aici vei folosi ceea ce ai învățat referitor la identificarea er orilo! 
de gândire și la tehnicile descrise în acest capitol. Trebuie să anali- 
zezi argumentul din coloana a patra şi să vezi dacă poți găsi slăbi- 
ciuni în el sau în părerea care se află în spatele lui. Poţi să mai notez 
şi alte dovezi pe care le ai la dispoziție si care iti contrazic credință 
negativă, acordând o atenție specială experiențelor personale care 
demonstrează ca GNA este mai degrabă incorect si părtinitor. 


Coloana 6: Gândul alternativ și echilibrat 


ee : < 

Pi — coloană va trebui să combini informaţiile și argu” 
e i 

in cele două coloane anterioare şi să încerci să ajungi Ja 
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ano „prezinte O interpretare obiectivă şi rezonabilă a chestiunii 
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e 


nu » ° 
-unì va avea niciun efect 
a CU 


er credibil, aşa că nu te grăbi. Caută să generezi gânduri 

4n a = - 

că ave care Să folosească toate datele existente, dar care să fie 
d 

crm 


alt ai aproape de obiectivele tale. 


l 


coloana 7: Reevaluarea stării 


Acesta este momentul aceia, După ce ai trecut prin etapa 
nolemici cu gândurile ȘI convingerile tale negative, acum trebuie 
citi reevaluezi emoțiile pe care dit trecut în a doua coloană. Noul 
rau gând alternativ a ayu vreun impact asupra stării tale? Dacă 
procentajul a scăzut — chiar și numai putin -, atunci te afli pe dru- 
mul bun. Dacă nu, va trebui să reanalizezi etapele de la începutul 
inventarului: 


ə Aiidentificat cele mai relevante, mai „fierbinți“ gânduri? 
e Ai fost destul de atent când ai căutat argumentele pro și contra? 


e Noul tău gând alternativ reprezintă cu adevărat o reflectare a 
tuturor dovezilor disponibile? 


Ai fost atent la modul in care ţi-ai evaluat sentimentele la 
inceputul și la finalul procesului? 


Tine minte: în TCC contează în primul rând deprinderea 
unor abilități. Inventarierea gândurilor este doar un instrument 
care să te ajute in acest proces. Dacă preferi (si dacă detii) un 
smartphone, atunci poţi renunţa la creion și hârtie şi poți apela 
la aplicaţiile disponibile în ziua de azi, cum ar fi Thought Diary 
Pro, iCBT, eCBT, CBTReferee, MoodKit sau Cognitive Diary CBT. 
Multe dintre aceste programe te vor ajuta nu doar sa ţii inventarul 
gândurilor tale negative și al felurilor în care te afectează acestea, 
CI și să identifici erorile de gândire şi soluțiile posibile la probleme- 
le identificate. Poti găsi detalii despre aceste aplicaţii în Anexa |. 
Indiferent de formatul ales pentru a-ți înregistra gândurile, a A 
4 toate tehnicile prezentate în acest capitol necesită un anumit nu- 
Mar de exersări, lucru pe care nu-l mai poate face mays 
üne. Aceste deprinderi necesită timp şi efort pentru a fi semen 
484 că perseverează! În cele din urmă vei vedea Și rezultatele. 
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Tema: Începe să tii un jurnal al gândurilor 


Copiază modelul de inventar al gândurilor din chia x șa Creează-i 
singur un model similar. În următoarele două săptămâni încearcă 
<3-ti notezi exemple în primele trei coloane - adică te concentrezi 

pe consemnarea gândurilor tale negative, pe contextul în care apar 
acestea si pe deprinderea abilității de a-ți evalua diversele reacții 
emotionale la acestea. Încearcă să consemnezi săptămânal cel putin 


cinci exemple. 


Cei mai multi oameni nu reușesc să-și noteze gândurile chiar în 
momentul în care apar aceste schimbări negative, însă important este 
să fii atent la ele și să încerci să le păstrezi în memorie, astfel încât să 
poti să inregistrezi datele corect atunci când vei avea ocazia să stai 


linistit și să reflectezi, poate la sfârsitul zilei sau oricând ai puțin timp 
pentru tine. 


Următoarea etapă este sa începi sa infrunti aceste gânduri folosind 
-o:oanele rămase libere, în căutarea unor alternative echilibrate 


in general, oamenii au nevoie de cel putin două luni de exersare 
pentru a se obisnui să tina un jurnal în mod regulat. 
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À acd arunc a) 0 cărămidă obișnuită si b) o cărămidă din 
carton, care dintre ele va atinge apa mai întâi? Dacă nu mai 
A tii minte mare lucru de la orele de fizică, atunci răspunsul 
instinctiv al celor mai multi dintre oameni va fi: cărămida obișnuită. 
Fiind mai grea, va cădea mai repede. În realitate lucrurile nu stau 
deloc asa. Forța gravitaţiei accelerează căderea ambelor obiecte 
aproximativ la fel și, întrucât în acest caz este crucială rezistența 
serului, și nu masa, ambele vor atinge apa aproape în același timp. 
Tot nu mă crezi? Ce te-ar putea convinge? Poate dacă ai vedea cu 
ochii tăi? | 


AP amo E 
-. «si 


Potrivit tradiției, Galileo Galilei a efectuat o astfel de demon- 
stratie in direct, aruncând o ghiulea de tun și un glonte de musche- 
tă din turnul înclinat din Pisa. Experimente asemănătoare au fost 
reluate cu succes de mai multe ori de atunci încoace, iar rezultatul 
2 fost același, Dacă tot mai vrei să vezi cu ochii tăi, uită-te la expe- 
nmentul Apollo 15 de pe You Tube. 


Ce vreau să spun este că uneori a vedea înseamnă de fapt a 
crede, mai ales dacă suntem martori la ceva care nu se potrivește 
-u așteptările noastre. Învățătura dobândită din experiențe la pnma 
wa Ne poate afecta mult mai profund decât lucrurile despre care 
3 că sunt logic adevărate sau despre care doar am auzit că sunt 
“Sevărate, chiar dacă le-am auzit dintr-o sursă de încredere. 

Terapia co 
OCT 4} de ade 
= atunci câ 
1 ‘Nimente 


gnitiv comportamentală îşi dă seama de acest lucru, 
ca se foloseşte din plin de experimente comportamen- 
nd îi îndeamnă pe oameni să-şi investigheze gândurile 
le negative, 
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Atunci când își notează diverse lucruri în inventarele de Zâna 
multi oameni se plâng adeseori că, deși se cm satisfăcuţi din Putea 
de vedere intelectual că gândurile lor alternative sunt Mult maj te 
„liste decât GNA-urile, se întâmplă totuși ca MERRNIN Care ajung 
la ei să nu aibă un impact semnificativ. În termeni populari, ‘bes 


tucru echivalează cu diferenta dintre știința capului și ştiinţa Inir 


Tocmai de aceea, dacă se poate pune în practică un experime-. 
pentru verificarea gândului negativ sau pentru probarea adevărul 
aod pozitii alternative, atunci impactul va fi adesea mult mai mere 
Asa s-a întâmplat in 2003, cand Bennett-Levy a solicitat unui gup 


er 


e practicant: TCC sa compare eficienţa inventarului de gandur 
cu folosirea experimentelor comportamentale pentru combatere 
candimi negative. Abordarea comportamentală a câștigat detașat 


De ce este experiența cel mai bun profesor? 


” - = ye. 
Nu intelegem pe deplin de ce faptul că facem efectiv un m 
mit lucru ne afectează mult mai tare decât atunci când doar E e 
. a Ce p - m or 
despre el sau cand îl aflam de la altcineva. Există însă câteva te 


J 
cere aruncă puţină lumină asupra acestei chestiuni. 


v . es s a m a med 
Una dintre aceste teorii susține că, atunci cand trecem in 


: . i - P iuni” 
direct printr-un eveniment, lâsăm deoparte multiplele „vers 

æ ë 5 . x i crè- 
ale evenimentului care există IN 

- E 3 e rer 
icrul nostru. Acestea pot includ 


prezentări motorii sau kinestezie® 
asociate cu mişcările trupului noes" 
codificarea informaţiei vizuale Şi audi” 
ve a episodului şi răspunsul fiziologie * 
trupului(senzaţii, emoţii şi aşa mal ye 
j- Ideea este cå această combinaţie de elemente ale memori 
nonverbale 


parte 


e PPE : = e ° & * PY: yro” 
plascază semnificaţia experienţei la un nivel Mit | 
-amol 

fund. Stim cu certitudine cá evenimentele care ne produc emof 


puternice ne vor ramane mereu Vii in amintire, 


Scanned with CamScanner 





— 





Folosirea C 
Aoo ile ortamentului pentru schimbarea m 
ed mentalități 


85 


pe 3 


Gi alte cuvinte, am mal multe şanse să-mi ami 
rešt ' ivesc IGEN 
t că reproduc S 


s emona $i Invățare 

cementa, m a sunt „depend 

, ente de 
con- 


mediul şi starea pe ca 
re am avut 
-O atunci câ 
and 


e Cineva a făcut un experiment 
vâțate cu un grup de 
studenţi 
> 


„stia să-şi amintească 
„qui pe ace$ ce au făcut când 
erau beti 
3 


sescopent că și-au amintit mai bine de faptele respective câ 

nou și nu când erau treji! Acest lucru tin ie 
a jecțiile învăţate sla prima mână“, adică bazate pe i P i 
wață reala gi care îţi declanşează gânduri depresive şi anxioase > 
avea mai multe sans® să rămână în memorie, apărând la ete 
unci când ajungi din nou într-o situaţie similară. (a 


Teoriile referitoare la tipul de învățare specific adulților suge 


cară Că Cea mai firească forma de învăţare presupune un cicl 
u 


permanent de asimilare şi reflecţie. Acest lucru se potriveşte cu 


concepția despre locul în care au luat naştere gândurile noastre 


negative. Teoriile acestor specialişti susțin că, atunci când ne 


intelegem noile experiențe, parcurgem următoarele etape: 










Experienţa ENN 


Faci ceva sou eṣ martor la ceva 





Observarea 


Ciclul 
vă Ţării 


Ce s-a Teanga? 












Reflectia 
Te raportezi la experieril anterior” 








Generdizezi: eog principi cesti 
-Transp în formă cogit 
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Dacă stai să Ie gândeș 
de a generaliza din experien i 
sau inainte de a rapio ie 


„educați i A ‘ 
stimulează automat sa „digerăm mental“ lecțiile pe care ni le gj 
m în modelele noastre interne despre lume, atunci, 

e 


si observația să fie părți indispensabile ale Une 


na conștient. Dacă eXperien: 
\ 


să le include 
poate ca acțiunea 
învățări mai profunde. 


De ce sunt atât de utile experimentele 
comportamentale 


Cu siguranță că ai observat până in acest moment că o mare 
parte din gândurile noastre negative se bazează pe presupuneri do- 
minate de frică referitoare la ce cred ceilalți oameni despre noi sau 
la ceea ce ni s-ar putea întâmpla, noua si altora, dacă actionam in- 
tr-un anumit fel. Întrucât ne aşteptăm la ce poate fi mat rău, avem 
tendința de a fi prudenti si de a evita situațiile şi comportamentele 
care ne-ar confirma cele mai negre presimfiri. Evident că, dacă gân- 
direa noastră negativă nu este realistă şi distorsionează realitatea, 
atunci este foarte probabil ca aceste predicții sumbre, care induc 
anxietate, să fie false. Cel mai mare beneficiu al experimentelor 
comportamentale este că ne permit să demascăm gândurile noas- 
tre negative și să testăm aceste predicții în condiţii reale de viață. 
a par pa a me argumente irefutabile, care pol 
nc înrădăcinată convingere. 





exemplu 


Thomas trăia j yS 
Din această sentimente de panică ori de câte ori călătorea cu metroul 
a cauză ai = ma: l 
trebuit să circule î incetat sa mai folosească acest mijloc de transport sia | 
prin Londra cu autobuzul sau cu bicicleta. Evident că i se 


subteran, acesta va fi 


i asa de puternic tncat ze; 
Cu ochii minţii puternic, încât își va pierde minţile. Se si vede4 


cum se dezlăntuie 7 
zldntuie în vagon, urlând necontrolat. 
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edin urmă, după ce a discutat această chestiune cu psiholo 
rle 


yat de ce a fi putin probabil să se întâmple acest lucru, a 


ng convingerea la încercare, călătorind cu metroul; impre 
nt Li 
p incredere, care promisese că îl v 


gul să 
pci 


UNA CU un 
a scoate din tren în Siguranță la 


inf 


nete” d 


ayt semn Că îsi pierde controlul. 
primi -i 


nomas a desc operit că s-a simtit extrem de nelinistit în timpul călătoriei 
mai ales la început insă nu a făcut nimic nebunesc, nici ny și-a pierdut 
-ontrolul. De fapt, si-a dat seama că anxietatea lui, evident neplăcută, 
ara mult Mai suportabila decât și-a imaginat. După ce a fost convins de 
pa convingerilor lui negative, Thomas a reușit treptat să suporte din 
- în ce mai bine călătoria cu metroul, ajungând să folosească acest mijloc 


de iuti fără să mal experimenteze spaime nejustificate. 


s ETTET O O eee 


Experimentele comportamentale pot fi utilizate și pentru testa- 
see noilor convingeri alternative, proaspăt dobândite, pentru a ve- 
dea dacă acestea sunt Într-adevăr mai folositoare. Ce se întâmplă 
dacă actionez intr-un fel care este mai apropiat de obiectivul pe 
care mi l-am propus? Sau dacă fac ceva care îmi plăcea inainte, dar 
care acum a devenit atât de deprimat? Care sunt consecințele dacă 
intervin intr-o conversație, in loc să mă protejez de o eventuală res- 
pingere, stând deoparte și așteptând ca celălalt să intre in vorbă cu 
miner lată câteva situații problematice pe care poți să le testezi prin 
lolosirea iniţiativelor comportamentale. 


Renuntarea la comportamentul , prudent’, 
care mai mult înrăutățește situația 


i vind, 
Potrivit TCC, existenţa unei relaţii atât de strânse intre g 
å schimbăm atat 


zelul în care 
felul in care acţionăm, cât și maniera de a gândi. Felu j 
inerea proble 


lucrurile 


sentiment si comportament impune cu necesitate s 


iCHionăm este adesea un actor puternic in men 
4 multe dintre 
ema nu fac decat 
nite 


melor pe care le avem, mai ales pentru € 
pe Care le intreprindem pentru a atenua probl » 
vă j ensatorii sunt n 

“A Inrăutățească lucrurile. Strategiile comp 


"comportamente prudente“. 
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> luă exemplu 
Pentru a înțelege de ce aceste comportamente prudente pot fi atât de 
dăunătoare, vom analiza cazul lui Rose. Rose este o femeie de treizec; i 
cinci de ani care este extrem de timidă în societate. Printre convingerile și 
profunde se află si aceea că „Oamenii vor crede că sunt o ciudată, asa Chi 
fi umilită”. Reușește de obicei să evite adunările cu multi oameni, însă, cing 
nu are încotro, încearcă să-și compenseze convingerea că oamenii „vor vedea 
frica din ochii mei” purtând ochelari de soare chiar și în interior. Rose este 
constientă în mod acut și de faptul că roșește atunci când se simte nesigur 
asa că a început să folosescă foarte mult fond de ten pentru a ascunde 
orice posibilă schimbare de culoare a chipului și mai poartă și o esarfa roz 
de mătase, înfășurată în jurul gâtului. Atunci când nu poate să scape de 
conversatiile cu oamenii necunoscuţi, Rose se folosește de lista ei esential, 
unde sunt notate zece fraze pe care le foloseste ca să evite tăcerile penibile 


Să analizăm efectele vizate de comportamentul prudent al lui Rose și 
consecintele reale ale acestuia în termenii TCC: 


= ee a! 








Comportament Efect vizat Efect obținut Consolidarea 

prudent gândurilor și a 
sentimentelor 
negative 

1) Evitarea Preveniea Reduce posibilitățile „Nu pot să | 

situațiilor expunerii de a exersa deprinderi interactionez cu alti 

sociale pentru a evita sociale și de a câpăta oameni." 

stânjeneala incredere. Voi fi umilità.” 


Pentru mine este 
insuportabil să mă 
simt rusinatà.” — 





— = eo a = —— m O (Poate. ema 


2) Purtarea Ascunderea Atrage atenţia asupra ei „Oamenii mă i 
ochelarilor de semnelor de prin aspectul neobișnuit. consideră o ciudată: | 
soare, folosirea umiditate Stânjenește curgerea „Oamenii nu se simt În! 
exagerată a lirească a conversației largul lor când vorbesc 
fondului de 


pentru că îi irpiedică cu mine.” 
pe oameni să-i citească „Oamenii nu vor Să 
expresiile faciale. vorbească cu mine. 


— 
ar. RA m a uuu 
De a a ai -e 
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s „mosii ment Efect vizat Efect obținut Consolidarea 
comportă gândurilor și a 
prudent sentimentelor 
negative 
’ Îi sperie pe ceilalți „Simt că îmi arde fata 
pentru cd pare race și de rușine." 
rezervată, 
Îi va fi cald și va 
transpira. 
3) Apelul la Prevenirea 0 face så pară forțată și „Am nimerit ca nucan 
lista cu replici pauzelor Lie ll | perete." 
de conversație jenante din O impiedică să-și „ount dureros de 
standardizate conversație. asculte interlocutorul cu conștientă de mine în 
adevărat. 


aceste situaţii.” 


„Nu mă pricep să fac 
conversaţie." 


O face să se concentreze 
numai asupra felului în 
care se poarta ea. 


ra A o A PI me o e e i i aaa ea 
Ce se observă usor din acest tabel este că multe dintre tacticile lui Rose 
sfarsesc de fapt prin a fi chiar opusul a ceea ce intentionase ea. Acest 
fenomen survine adesea în comportamentele prudente. Paradoxal, atunci 


când ne luăm în serios gândurile negative si actionam pe baza lor, nu facem 
decât să le consolidăm. 








Este extrem de important să fii conștient de comportamentele 
tale prudente tocmai pentru că va trebui să înveți cum să renunți la 
ele dacă nu fac altceva decât să-ți mențină problemele. Asigura-te 
că soluţiile tale temporare nu te împiedică să scapi de greutăți. 


Identifică-ți comportamentele prudente 
| ă să faci 
Opreștete un moment și gandeste-te la problema ta. incearcă 
O listă cu gândurile negative legate de ea. 


| în care te 
Analizeaza-ti fiecare gând, concentrandute aoe ni lace 
face să te porți. Ar putea să-ți fie de ajutor sa te gândeș 


i 
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anume nu ai mai face, dacă problema ta ar dispărea ca prin miny 
fin 


peste noapte. 
Gandeste-te la eventualele probleme pe care ți le-ar putea crea 


comportamentul respectiv: 


Te impiedică să-ți infrunti temerile? 

Cum ti-ar putea consolida convingerile negative? 

Te împiedică să accepți niște argumente care ar putea să-ţi 
contrazică ori să-i submineze GNA-urile? 

Ce efect au aceste comportamente asupra altor oameni? 

Ce sentimente iti provoacă aceste comportamente a) pe termen 
scurt si b) pe termen lung? 

Dacă ai inteles cum gândurile, sentimentele și comportamentele 
se conditionează unele pe altele, ai putea să-ți dai seama 

de niște urmări nedorite pe care le-ar putea avea aceste 
comportamente? 


Comportamentele Scopul sau intenția Consecinte nedorite 


mele prudente 
me POD A... aaa 


i pa uM o m_a 


oe e 
N a a 


-e—a a e e = 
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Conceperea unor experimente comportamentale 
functionale 





Adunarea datelor 
“yan? z : . F 
l:xistă douá tipuri de experimente comportamentale. Primul 
este acela în care te pui într-o Situaţie anume pentru a face 
observaţii şi pentru a culege informaţii. Poţi demara un astfel 
de experiment ca să vezi dacă vei reucționa într-adevăr aşa cum 
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. când te confrunti ‘coat 
ipa! atunci când t ți cu o Situație care pune în chesti 

ger” sctiva. - 
f problems respectivă 

ne 


cel mai des ‘ntalnit dintre comportamentele prudente 
AY 3 


x i anu- 
are de-a face cu faptul că vrem să ne ȘI anu 


ry a | să 
evitare» »Protejăm“ d 
n ¢ j ** d = š e 
l atii, deoarece ne este teamă d A 2 
numite sit = ce ni s-ar putea întâm- 


N Gândurile noastre negative ne spun că expunerea la acea A 
d i : á A ro- 
pjeni at fi groaznică pentru nol. Bineînțeles, cu cât ne ferim mai 
SCARA me SA. os i ai 
mult, CU ațât mai mare devine problema în mintea noastră 
) = 


geag sfat 


Nu uita: De fiecare dată când actionezt în concordanta cu gândurile 
tale negative, inconștient, intaresti ideea ca acestea sunt adevărate! 


A te pune într-o situație din viața reală despre care tu crezi că 
i-ar crea dificultăți nu este ușor, dar numai aşa ai posibilitatea de a 
cunoaşte într-o manieră mai realistă atât problema, cât şi procesele 
de gândire care 0 determina. In plus, ai sansa de a verifica dacă ai 
cu adevărat nevoie să te protejezi de o viitoare expunere. 


Un alt avantaj ar fi acela că te vei bucura, cel mai probabil, de 
un acces mult mai rapid la GNA-urile și emoțiile relevante, deoa- 
mc imaia respectivă le va declanşa, iar după aceea vei fi capabil 
să-ți proiectezi intervenția mai eficient. Acest lucru este cât se poa- 
te fe pretios pentru oamenii care nu reușesc să-şi amintească ce 
au gândit și au simţit după eveniment; este foarte interesant cât de 
frecvent se întorc aceștia cu un set complet diferit de cogniții după 
© au fost trimişi să-și monitorizeze 
gandurile direct în decorul vieții reale. 


an 


monitorizarea 
i sfârşit, vei mai putea să descoperi gândurilor și a 
Să aad procesul de a te plasa pe tine sentimentelor îti 
og intr-o situaţie care iti provoacă oferă suficientă | 
tate, cu scopul explicit de a-ţi mo- detașare pentru atl 


nitori = al ae | 
a ind gândurile şi sentimentele $i de reduce nivelul de stres 
e mă = | 
Masura intensitatea, if] poate ofen el 


bie 
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suficientă detaşare pentru a- ti reduce nivelul de stres. Tocmai 

tru ca încerci sã- ți păstrezi trează conștiința de sine, parti tation Cn. 
le 

ale minţii tale se angajează activ în acțiune, iar panica aia astfel 


putine şanse să apară. 


Suni un prieten? 

Celălalt mod de culegere a datelor se bazează pe Căutarea 
custinută a informațiilor și punctelor de vedere care pot fi de folos 
pentru evaluarea convingerilor negative. Pe cineva care suferă de 
fabia zborului cu avionul l-ar ajuta consultarea statisticilor despre 
numărul anual de victime ale accidentelor de aviație. O persoan 
cu anxietatea iraţională că ar putea lua SIDA poate să fie calmati 
de citirea studiilor in care se vorbeşte despre felul in care se trans- | 
mite virusul HIV si cât de mult rezistă acesta în afara corpului. 





Asa cum ai constatat în capitolul anterior, una dintre cele mai 
bune metode de contracarare a gândurilor negative părtinitoare 
este să privim situaţia respectivă prin ochii altcuiva. Uneori este 
nevoie să te duci pur și simplu la alti oameni şi să le ceri să-ţi 
impartaseasca felul în care văd ei lucrurile. Acest lucru poate fi util 
in special pentru persoanele înclinate spre citirea gândurilor și care 
trag cu ușurință concluzii de tot felul în legătură cu ce cred și simt 
alu oameni. Dacă stăm efectiv de vorbă cu ei şi aflăm ce gândesc 


cu adevărat, putem să vedem cât de departe de adevăr pot fi unele 
dintre gândurile noastre paranoide. 


Testarea predictibilitatii 


Al doilea tip de ri i i 
| _ up de experiment implică schimbarea sau manipula- 
Ca activa : 1) A 
negati a unor lucruri în scopul de a testa adevărul unui gând 
pativ. Este un tip mai traditional de 


4 € + 

a verifici o anumită ipoteză, 
dul tau ar fi adevărat. D: 
Care 1 se 


experiment, în care trebui“ 
de exemplu ce s-ar întâmpla dacă gan 
aca experimentul tău duce la un rezultă! 


opune f . 
‘19 predictici tale, atunci poţi să fii sigur că estë 


cazul så > 
a-p analizezi atent teoria originară, 
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ee 
„formarea gândurilor în predicții 
ran 


vajoritatea gândurilor noastre negative poartă cu ele implic 
i + 


l Athi 
fi testate; dar câteodată este nevoie să le păcăleşti ca să 
0 


iasă 


faţă. Daca gândirea ta negativă este prea vagă sau generală, 
la pt «a o pui la încercare. Experimentele funcționează cel mai 
este apt predictiilor care a) sunt foarte concrete şi b) vor pro- 
bin“ Y zultate observabile. Formula pe care trebuie să o foloseşti 
i următoarea. 


Dacă X este adevărat, atunci in această situație concretă ar 
rebui să se întâmple Y. 


Această nu inseamnă Că, dacă gândul tău nu poate fi demonstrat 
ca fals, trebuie să abandonezi această cale de atac. Ceea ce ar trebui 
că faci este să descompui gândul in mai multe implicaţii, pe care să 


le poți testa, propunandu-fi să vezi ce inseamnă convingerea ta în 
mod practic într-o varietate de situații. 


Să zicem, de exemplu, că ai convingerea negativă „Sunt o per- 
soană groaznică“, În forma lui brută, acest gând nu se lasă uşor su- 
pus investigației experimentale. Însă cum arată „o persoană groaz- 
nică“ în viața concretă, de zi cu zi? Cum s-ar purta ea la serviciu? 
Dar acasă? Dar în compania prietenilor? (Presupunând că nu ești o 
persoană atât de groaznică încât să nu ai niciun prieten...) Ce pre- 
supune faptul că ești o persoană atât de groaznică? Ce face o „per- 
soană groaznică“? Si ce nu face? Pornind de la aceste întrebări de 
bază poți să începi să formulezi predicții mai concrete, pe care le poți 
testa ulterior. 

e o RR a eae 
> | 
Ts mikan exemplu 
«Nu sunt în stare să fac nimic cu viata mea.” Asta și-a spus Vanessa, 
administrator în vârstă de 37 de ani, timp de mai multe luni, în care så 
Culundat din ce în ce mai mult în depresie. Cand a început sa se gândească 
g Perimente care ar putea să-i pună convingerea la îndoială, Vanessa sta : 
Ska aa orn ASES 
aca. aca His acolo Implicații concrete care p 
Punct următoarea lista: | 
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GNA-ul initial al Vanessei: „Nu sunt in stare să fac nimic cu Viaţa m 
à ea» 


implicații / gânduri înrudite tit! Coc Otee 
„Am stricat tot ce era Se bazează prea mult pe o judecata 


important pentru mine. subiectivă, 


„Esecurile din trecut îmi Iv] Predictie falsificabila, 


demonstrează Ca vol continua 


să gresesc." 





i . : a 8 
Poate justifica o examinare mai atents 


„Nu mai am niciun motiv să 
dar nu este propriu-zis testabilă 


mă ridic din pat.” 





Prea multă judecată personală, dar un 
sondaj de opinie ar putea să fie util 
pentru a vedea dacă și alții sunt de 


„l-am dezamăgit pe toti.” 


acord cu acest lucru. 





Poate fi testată, cu condiția ca expresia 


„mă simt distrusă” să fie transpusă în 


termeni operaționali. 


„Mă simt distrusă chiar si de [v] 
cel mai mic stres.” 





„Dacă as fi la serviciu, aș face [Vv] Poate fi testată, dar miza este mare și nu 
atât de multe greseli, încât există posibilitatea de a compara situația 
de acum cu situatia de dinainte de boală. 
Poate fi identificată o sarcină echivalentă 


la care să urmărești rata de eroare? 
E a cdi 


m-ar da afară.“ 


= 
a a ai 








BEP SP re UIC PPE i cani iti. 


Vanessa a considerat că cea mai promițătoare dintre aceste implicații era 
aceea care spunea că va da greș inevitabil, indiferent de situație. Această 
propozitie putea fi dovedită ca falsă mai ușor decât credința ei iniţială, 
insă oricum in mintea Vanessei cele două erau legate in mod direct. 
Experimentul comportamental pe care ea l-a ales cu o oarecare reticentă 
a fost să urmeze un curs de fotografie și să-și testeze ipoteza privitoare la | 
esecul inevitabil. 

| 


In ciuda depresiei și a unui portofoliu de fotografii destul de sumbre. în 

alb și negru, la finalul cursului s-a dovedit că Vanessa chiar avea Ble 

ace Elorturile ei au fost mult apreciate de profesori, chiar și | 

ns = $ så fie de acord că într-adevăr „IeUȘIse” în această incercare, 
e Standardele pe care lear fi luat in considerare. Faptul că 
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„ai mai activă și că întâlnise la cursuri mai multi oamenj a 


de „i sisi mai atenueze din simptomele depresive, iar rezultatul 
git ct ca procentajul de 90% cu care isi evaluase 


neret 4 » ; luni la 300 
ey a scazut iN douăsprezece luni la 30%, 
tiv l 


a 


inițial CONvIngerea 


anit | sfat 
uotărăștete cum itt vei măsura rezultatele 


cand pui la cale experimente comportamentale, Gandeste-te bine 
cum vei evalua rezultatele. Există niște repere care să te ajute să 
evaluezi Ce S-a întâmplat? Dacă te bazezi doar pe sentimente sau 
impresii subiective, atunci riști să te încurci: unele erori de gândire - 
Fitrarea, exagerarea, gândirea dihotomică - au puterea de a-ti 

afecta obiectivitatea. Uneori poate fi de folos să apelezi la altcineva 
ca să te ajute să măsori rezultatele sau măcar să găsești niște criterii 
ferme după care să-ți evaluezi rezultatul experimentului. 


1) Experimentele legate de comportamentele 
prudente 


Odată ce ai devenit conștient de comportamentele tale pruden- 
te, unul dintre cele mai valoroase experimente pe care le poți face 
este să vezi ce se întâmplă dacă renunti la ele. Această perspectivă 
este inspăimântătoare pentru cei mai mulți oameni din cauza con- 


vingemi interioare că tocmai aceste comportamente te protejează in 
fata dezastrului, 


— a peua 
— —- 

mr = a 

—— = o ee em eee 


ui exemplu 


Enigma 


U ' . . i wa « = 

"tb execută în fiecare an un complicat dans al ploii. Și, în fiecare an, 
C i Lă ` os A = ! } = 
“Tutlle se deschid și plouă, Evident că membrii tribului sunt convinși câ 


| 
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plouă datorită faptului că dansul lor a imbunat spiritele, Maj există vra 


explicație? Sau, mai mult, cum ai putea să-i explici sefului de trib c3 sd 


sunt neapărat conectate? Vezi vreo asemănare intra atity tn 


si ploaia nu 
tribului în performarea dansului ritual al ploii și relația pe care o avem ne 


îti ae ii iata Si 


Comportamentele prudente ne permit deseori så Crean 


cu comportamentele prudente? 





—— 








predictii care pot fi ușor testate: 


Dacă nu mă uit direct în fata și nu mă rog la Dumnezeu, am 


© 
sã cad.“ 

e Dacă nu beau ceva ca să mă relaxez, atunci oamenii cu care 
trebuie să mă întâlnesc or să creadă despre mine că sunt un 
ciudat cu limba legată.“ 

e „Dacă nu mă fortez să mă gândesc la altceva atunci cand 
îmi apare în minte imaginea aceea, gândurile negre vor pune 
stăpânire pe mine.“ 

e „Dacă nu aș purta haine lălâi mereu, oamenii ar crede că sunt 
grasa.” 

e „Dacă nu imi verific corpul, din cap până în picioare, în fiecare 


ZI, Cu siguranță că o să fac cancer. 


Cel mai clar experiment legat de comportamentele prudente 
este să-ți iei inima în dinți și să vezi ce se întâmplă dacă le aban- 
donezi. Se vor adeveri predicțiile tale? Dacă acest lucru fi se Pare 
mult prea amenințător, atunci poți încerca să exagerez! compor- 
tamentul prudent și să vezi care îi sunt consecințele. Dacă acest 
comportamente ne sunt atât de utile, atunci nu ne-ar prinde bine 
să le intensiticâm? Sau poate nu? Încearcă și apreciază singur 


2) Combaterea predictiilor bazate pe simptome 


Genul acesta de e i 
Picar acesta de experiment sc poate dovedi extrem de folosi- 
centru oamenii care s 
Care reac AN care suferă de anxietate sau de altă afecțiune Li 
orare li » £ > 
ce (ic fizice şi psihice devin parte dintr-un cerc vicios» Cal“ 
dutățeşște lucrurile. 
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Sana naan ai 
ae 


- care suferă de atacuri de panică deseori interpretează 
Oameni! sale propriei anxietăți drept dovezi care demonstrea- 
it ots pragul unei catastrofe. De exemplu, eliberarea de 
E p poate produce palpitații $1 senzații care pot fi interpre- 
pt semne ale unui atac de cord: 


A 
o 
> 
È D 
P 


+ dre 
rate ET ii 


NA Palpitațiile înseamnă Că voi avea un atac de cord.“ 
Gi > spi t ’ 


Pentru astfel de oameni, accelerarea deliberată a bătăilor inimii, 
ar fi prin urcarea scărilor de mai multe ori, poate demonstra că 
cum is rapid poate fi o reacție naturală şi inofensivă la o solicitare 
AT intensă a corpului, ca atunci când este pregătit pentru o 
aie de genul „luptă sau fugi“. Daca nu este predispusă la un atac 
A cord din cauza altor probleme de sănătate, persoana îngrijorată nu 
a face un atac de cord, aşa cum îi prezice GNA-ul. De fapt, accele- 
-area bătăilor de inimă ar trebui să se potolească destul de repede. 


Această descoperire va ajuta la de-catastrofizarea experienţei cu 
bătăile accelerate ale inimii data viitoare când persoana va deveni 
anxioasa; desigur, cu cât va deveni mai 
liniştit in această privință, cu atât mai 


putin probabilă este apariţia reacției de o atitudine relaxată 
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i Minit ani fi. este putin probabil să-ți 


Experimente similare se pot realiza 
ȘI în cazul unor alte simptome, cum ar ______ 
fi ameteala. Credinţa că „Sunt pe cale 
să-mi pierd cunoștința pentru că mă simt ameţit“ poate fi combă- 
Tula ușor prin hiperventilatie, adică prin respiraţie profundă timp 
de circa două minute. Acest exerciţiu va genera câteva senzații care 


scamână cu unele dintre simptomele atacului de panică, însă fara 
frica de consecinţe asociată cu acesta. 


Avertisment: Dacă te-ai hotărât să faci experimente cu simptomele 
fizice, asigura-te că urmezi sfaturile medicului. Niciuna dintre aceste 
Proceduri nu-i va face rău unei persoane sănătoase, însă trebuie să 
discuti cu medicul de familie ca să te asiguri că ești într-o stare bună 
de sănătate înainte de a începe. 


genereze o reacție de 
tipul „luptă sau fugi” 
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Experimente cu presupunerile care se afl; în 
spatele GNA 


Uneori ti se poate părea dificil să găseşti un mijloc de Th 
ta 


direct GNA-ul, dar merită să te gândești la părerile pe Care se h 
7 = PI „si . ds 

să vezi dacă nu poți să descoperi o metodă de a) 
t 


3) 


zează acesta ȘI 
confrunta. 


ia, aia esa iai atatea SS 


TIA 


iT p å E es | 
pl exempiu 


Se aes 


Le 
L 
i 
© ss 


Kay suferă de tulburare obsesiv-compulsiva. A ajuns să fie îngrozită de gândul 


că, dacă și-ar da voie să și-o imagineze pe mama ei foarte bolnavă, atunci, ca 
prin magie, ar atrage moartea acesteia. A inventat tot felul de ritualuri pentu 


asi lua mintea de la asta și pentru a evita această imagine. 


Am vorbit cu ea despre imposibilitatea logică de a exista vreo relație 
semnificativă între gândurile ei și starea de sănătate a mamei. Deși admitea 
si ea că nu prea are sens, totuși riscul de a le permite acestor imagini să ii 


vină în minte i se părea prea mare. 


Am decis împreună să verificăm convingerea ei falsă indirect, urmând să 
observăm dacă și-ar putea folosi puterile minții pentru a afecta viata vreune! 
creaturi vii. Presupunerea implicită pe care am testat-o a fost următoarea: 


„Ceea ce fac sau nu fac poate influența sănătatea altor persoane." 


Kay avea o casă micuță, cu o grădină de care era extrem de mândră. 
Singura problemă era că pisica din vecini venea si ist făcea nevoile in 
rasadurile ei de flori. Kay și-a propus ca în săptămânile următoare să bage 
in mormânt toate pisicile, care nici măcar nu aveau habar ce se întâmplă. 
Urma să realizeze acest lucru doar folosindu-se de puterea gândului. 
Trebuie să spună de cinci ori pe zi cu voce tare „Mori, pisică, mori!” și să-și 
imagineze cum pisica devine din ce în ce mai bolnavă de la o zi la alta. Din 
pacan pentu gradina lui Kay, pisica s-a dovedit a fi imună la vizualizările 
7 A Seah i-am a fost suficient pentru oh induce O 
e! să se simtă rău numai prin interm ey E A a siana ada ma 
ediul gândurilor. 


pa 


ate 
—- .- 

—— — 

— - — 


Scanned with CamScanner 


Ce m 


wv 


= m a 
—_—— ma 2: 
— 


ponen ITU sonmaaTea menga 99 


a 
i 
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4 fac daca rezultatele experimentelor ajung 
mi confirme credința negativă? 


Răspunsul scurt ar fi: Nu intra în panică! Pot exista mai multe 
pentru care lucrurile au ieșit aşa: 


Verifică dacă predicția ta a fintit cu adevărat gândul tău 
negativ. 

Gandeste-te la alti factori care ar putea fi responsabili de 
rezultat. 


Aj gandit acest experiment astfel încât rezultatul lui să însemne 
ceva? Dacă verifici gândul „Nimeni nu vrea să mă cunoască“ si 
esti respins de prima dată cand îl inviti pe un prieten la o cafea, 
acest lucru nu constituie un test adecvat! 


Nu renunța! Tine minte: niciodată nu ai să poți demonstra 

că ceva este adevărat (onunde se poate găsi o excepție de la 

regula), dar este de ajuns să demonstrezi că o dată poate fi fals 

Continuă să-ți confrunti gândurile negative și vezi dacă poţi să 

descoperi alte feluri în c ă ifici i ; 
p are să le verifici. Nu este ușor, ai nevoie 


de sinceritate și curaj, dar perseverează, iar rezultatele nu vor 
intarzia să apară. 


Temă: Creeaza-ti propriul experiment 


Rasfoieste-ti i i! si vezi 
soieste-ti inventarele de gânduri și vezi dacă nu cumva poți săi 


transformi ile si părerile i ictii 
ormi GNA-urile si părerile în predicții falsificabile. Daca te simți 


(va mat curaj A Si vezi 
curajos, alege una sau două și vezi dacă poți inventa un 


ey 5 
periment prin care să le testezi. 


Dacă ti se pz 
aaa e pare greu sau prea amenintator, foloseste-te de caseta 
m » « 
aband vatamiamale tale prudente si vezi ce se intampla daca 
onezi deliberat una dintre strategiile obișnuite. 


Tine mi 
vine minte: le să ilesti inal 
trebuie să stabilești înainte de a începe cum vei măsura 


f 
ezultatul experimentului. 
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unga Cu floricele de porumb ți s-a terminat, iar filmul a ajuns 
la punctul culminant. Eroul se află în fața bombei care ticăie, 
privind cronometrul care măsoară ultimele șaizeci de secunde. 
După ce a demontat capacul, in fata lui apare o încurcătură sinistră 
de fire colorate. Dacă taie firul potrivit, dezactivează bomba ȘI sal- 
vează lumea de la un dezastru sigur. Dacă nimerește alt fir, totul este 


pierdut... 


Oarecum curios, aşa cum ştiu toți iubitorii de filme america- 
ne, eroul (sau eroina) rareori greseste firul, cu toate că se bazează 
aproape exclusiv pe instinct sau noroc. Însă în viața reală, când este 
vorba de dezactivarea mecanismelor care ne intretin problemele, 
chiar este nevoie să înțelegem ce se întâmplă ca să putem rezolva | 
problema. În ambele cazuri ar fi nevoie, desigur, de o schemă, de o f 
diagramă utilă care să ne arate cum sunt conectate între ele diferi- = ji 
tele componente și cum interferează una cu alta. 










In terapia cognitiv comportamentală o asemenea schemă se 
numește „formulare“. 





O formulare bună arată în detaliu circuitel 
Se influență reciprocă dintre diferite componente ale ee 
a | 
Jută nu numai să intelegi de unde provin ie im 
te a 
afectează în acest moment, ci și să-ți identifici gândunile 
me = i a ui 
ntele și comportamentele care sunt responsabile d e menținere 
Sau pote Iz 
nțarea problemei. 
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Sapte motive pentru a începe formularea 


Multe ghiduri introductive în TCC nu-și deranje, A 
E t Za mM A i 
| 


cu sfaturi despre crearea unci formulări eficiente, însă cu tori 

că acest lucru reprezintă o greșcală. O formulare corecta 

instrument nepretuit în înfruntarea problemelor de tor felu lin 

1 Jti structurează problemele și, ca urmare, le face Mai wo | 
administrat. ale | 

La fel ca in diagrama cu firele la care este conectată bomb, - 


= (J a z = . « ? iti 
va arăta ce conexiune trebuie fintita pentru a anihila Problem 
a, 


ha 


Te va ajuta să generezi teorii despre problema ta și îţi ya Ofer 
un model care mai apoi va putea fi testat prin propria expe. 


Ley) 


nenta. 

4 Disciplina descrierii amănunțite a problemei te poate ajuta și 
identifici gânduri și comportamente-cheie, pe care altfel nu le-ai 
lua in seamă. 

5 Formularea este punctul în care tu produci un model persona- 
lizat, în care foloseşti teoriile TCC potrivite în situația ta și pe 
care tu le-ai adaptat propriilor necesități. 

6 O formulare poate să te ajute să-ți evaluezi felul în care abor- 
dezi problema acum. Dacă formularea ta nu stă în pictoare sau 
nu are sens, atunci primeşti un semnal clar că va trebui să refac 
pașii gândiţi sau chiar să o iei de la zero. 

7 O bună formulare te va ajuta nu doar să identifici originile 
dificultăților tale, ci și, mult mai important, să recunosti Ups 
rele gândului, ale sentimentului și ale acţiunii care îţi încurajează 


problema şi in prezent, 


Care-i problema ta? 


Este o întrebare mult mai complexă decât pare la prim Ta 
dere, pentru că fiecare problemă poate fi descrisă din mat multe 
puncte de vedere. O femeie care isi duce la bijutier ceasul strici! 
este perfect conștientă că are o problemă: din punctul ei de vedere, 
problema este că ceasul s-a stricat, că nu se poate folosi de el ce 
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fiecare problemă poate 
fi descrisă din mai multe 
puncte de vedere 


snsecintele stricării ceasului. Asa 
cau COTES 


pot doar sa estimeze — 


1 astronomii 


“Wn A * 
urilor negre observând telul 


existență £ E oo, N 
acestea deformează structura spațiului din jurul lor, la fel ȘI 


in care ° . 
esea alertați de prezența unor dificultăți psihologice 


noi suntem ad 
in viata noastră prin felul în care acestea ne afectează: fie avem o 


care de spirit proastă, fie ne trezim că ne purtăm într-un fel despre 


care ştim că este dăunător pentru noi: 


_Emotiile mă vor impiedica sa țin un discurs reușit.“ (Iar acest 
lucru mă va face să mă simt umilit.) 


e „Nu am prieteni.“ (Jar asta mă face să mă simt trist si 
singuratic.) 
e „Trebuie să mă întorc acasă și să verific dacă am închis gazele, 


chiar dacă am mai făcut-o de douăzeci de ori înainte.“ (Si aș 
vrea tare mult ca astăzi să nu mai întârzii la serviciu.) 


Când efectele negative ale unei probleme ne semnalează pre- 
zența acesteia, de obicei ne grabim să calificăm situaţia într-un 
fe] care seamănă oarecum cu o explicaţie: dacă îmi dau seama că 
roșesc atunci când vorbesc şi că mă simt inconfortabil când întâl- 
nesc persoane necunoscute, probabil că voi ajunge la concluzia că 
problema mea este „timiditatea“. Dacă pierd mereu lucruri și uit 


să-mi plătesc facturile la timp, as putea să ajung la concluzia că sunt 
„dezorganizat“, 


Din păcate, acest gen de explicații ne spune de fapt prea puține 
despre natura problemei noastre. Când femeia din exemplul nostru 
1 Spune bijutierului că ceasul este stricat, evident că ea are dreptate 
Până la un anumit punct. Însă faptul că ceasul nu funcționează 
constituie pentru bijutier descrierea unei situații pe care el trebuie 
să o redefinească, analizând părțile componente ale ceasului şi le- 


a . i 7 | 
“rile dintre ele. Ca să o poată ajuta pe chentă, el va reformula 
la baterii descărcate; 
arte. 


Pro “a? 
blema acesteia în termeni care fac referire 

Arcuri e | în ese de < Aa 
an uzate, conexiuni greşite, rotite sărite şi așa mal dep 
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Când realizezi O formulare, TCC te învață să gin desti RA 
un bijutier. Acest mod de a procera te va ajuta să-și redirection 
atentia spre procesele mentale Și Pompeo responsabil d 
efectele negative. Așa cum am set atunci Când avem o stare d 
spirit nu prea bună sau când acponăm A sau raion 
acest lucru este cauzat de ceea în ” —— noua Insine, Aj Du. 
tea să-ți definești problema ca fiind lipsa incredere (Tezultaru], 
însă o formulare ar putea să O fetite ra rezultatul unei 
interacțiuni dintre O imagine de sine dstonsionata, tipare strâmbe 
de gândire și tipare de comportament nefolositoare (Proces) care 


îti alimentează timiditatea. 


O formulare bună va descoperi mecanismul intern al problemei 
i iti va arăta ce gânduri și comportamente ar trebui să modifici 
ȘI | | 
pentru a putea scăpa de efectele nedorite ale problemei tale. 


= e -—»-a 


“iliri sfat 
Folosește-te de obiective pentru a-ți defini problemele 


Dacă îţi este greu să definesti problema pe care o ai folosind 
terminologia TCC, încearcă să lucrezi invers, pornind de la locul 

în care vrei să ajungi. Pune-ti următoarele întrebări: Cum ar fi | 
viața mea dacă „problema“ ar fi rezolvată? Ce anume nu as dai | 
gând;/'simți/face dacă problema s-ar rezolva? Care sunt mai precis 
sentimentele, gândurile și tiparele de comportament care mă | 
împiedică să-mi ating obiectivele? Dacă poti să răspunzi la ultimele 
două întrebări, acest lucru înseamnă de obicei că te afli pe drumul 
potrivit, spre o bună formulare. 


la în calcul toti factorii 


L] a . a Lă Sti 1 | nile 
Atunci cand formulezi, incerci de fapt să arăţi spate ie re 
. A . . . i . 
dintre gânduri, sentimente ȘI comportament. Totuși, o formu 


E Se eel n le- 
completa va trebui să includă cât mai multe dintre următoarele € 
mente: 
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peclanșator!! | 1... 
seclanșatorii sunt evenimentele pan iactom ambientali care im- 
g vale bulgărele tău de gânduri negative şi/sau comportament 
ar $ Dacă vei putea aduna exemple suficiente de declanșatori, 
ery să recunosti teme comune şi tipare recurente. Vei putea 
descoperi semnificaţia acestor situaţii şi iti vei identifica cu o mai 
mare precizie gândurile si presupunerile negative. 


— 
— 








Evenimentele declansatoare 


Tema comuna 
pentru Sue 


Problema de com- 
portament 











1) Nu are timp sa calce rufele. 






2) Completeaza greșit declaraţia 
pentru impozite. 









Sentimentul că a 






Curăţenie 


pierdut controlul. obsesivă. 


3) Copiii se ceartă după-amiaza. 
4) Se imbată la petrecerea cu 
fetele. 


P 


tvenimentele declanșatoare 
pentru Ben 


Tema comună 


Problema de compor- 


— 





tament 


| | | Ceara Cu fratele lui, 
> pa era 
2) lui nui sa organizat o petrecere 


Nu se simte 
cand a pensionat. 


Cerseste afectiune și 


y apreciat. atenție, prefacandu-se 
Inul nu va muh 


. câteodată bolnav. ca 
Umit că sa 
“Pal de pubelele lui de gunoi. 


3) Vec 
| o sà se bucure de „grija“ 
| celontalți. 


nr 
e = ee 
errs si ô = — — 


Gândurile herbinti 


rarsionat de gandire 
Din Moment ce este probabil ca procesul distorsion 
va f | —_ ue deosebit de important 
WE responsabil pentru suferinţa ta, este’ a4 nS 
Mi | puative iului : 
A ncerci să identifici toate pandurile Megas ' 


Leine | . 
“pătură, UNICUL de mica, cu problema tu. 
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4 în faptul că gândirea distorsionată “ie 
, atare doar la O examinare atentă. Mai întotdeauna Re, 
Juie ca = | ne azi 
4m gândurile negative in funcție de valoarea lor aparentă: naan 
tam | 


ar mai puțin precise sau mai diferite deci, ate 


| enup 
le distorsionat "Ba l | 
-duri care îţi trec prin minte In acea ocazie. Se poate ca Bindu: 
an ne 
E levante pot să fi rămas chiar neconştientizate, ceea ce, evident 
e relev 


i l 
le face si mai greu de observat! 
Tu trebuie să cauţi dovezi care să evidenfieze gândurile „fier. 


binti“, iar acestea pot fi detectate, de cele mai multe ori, pe baza 
in 
e schimbărilor nedorite pe care le pro- 


duc în starea sau in Comportamentul 
tău. La ce te gândeai in acel mo- 
ment crucial? Întrebările de mai jos 
te pot ajuta să-ți descoperi gândurile 


"ym terapla CO 
TE 2 
= ———— 





Dificultatea const 


fe gs ee ea 
cauta dovezi care Sa 
evidentieze gandurile 
„fierbinți 


negative relevante. 
weda NENE = AU E PN NI 


Strategii pentru descoperirea gândurilor fierbinți 


e Ce semnificație a avut declansatorul? 
Evenimentul declanșator: Examinatorul îmi spune că am picat 
examenul de conducere. 
Semnificație: „Nu sunt în stare de nimic.“ 
| Completeaza propoziția următoare: „Când s-a întâmplat X, 
sentimentele mele mi-au spus că..." 
Evenimentul declanșator; Pierderea copilului în supermarket pret 
de câteva momente. 


e a E = ] d 5 

semnificatie: „Când am văzut că Arthur nu se 
află lângă mine, am avut imediat 
sentimentul că mi l-a luat cineva.” 


* Care ar fi fost cel mai rău lucru care s-ar fi întâmplat odată 
declanşat evenimentul? 


Evenimentul declanșator: M-am simţit rău în tren 


Cea mai araya 5: 
gravă problema: „As fi putut să leșin si să nu mă ajute 
nimeni.” 
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că as putea verbaliza sentimentul, cum l-as numi? 
„ DO ; 


Ă enimentul declansator; Am pus o scrisoare-denunt la cutia 
V = 
postală. 


centimentul transpus | 

n — Vinovatie: „Trebuia să-mi tin gura.” 
Există we imagine care ilustrează mai adecvat ceea ce am 
simtit? 

evenimentul declanșator: Nu a ras nimeni la gluma mea. 


imaginea mentală: O gloată ostilă care isi bate joc de 
mine și mă arată cu degetul într-un 


amfiteatru, iar în jurul meu aleargă lei 
care vor să mă sfâsie, 


S-ar putea să constați că if trec prin cap o mulțime de gân- 
duri diverse. Nu-ţi face griji dacă într-o primă fază n-o să poți să-ți 
dai seama care dintre acestea este mai important. Pentru moment, 
scrie-le pe toate $i evaluează-le pe o scală de la 0 la 100, în funcție 
de cat de inconfortabil te fac să te simţi. S-ar putea să mai desco- 
peri că gândurile tale gravitează in jurul unor teme comune si că 
există anumite GNA-uri care par să sintetizeze tonul si cuprinsul 
altora. În sfârșit, nu uita că, odată ce vei începe să le introduci în 
formularea pe care o realizezi, acest proces te va ajuta să clarifici 
care dintre gânduri produce cu adevărat necazuri. 


Emoţiile 


Așa cum am menţionat, schimbările bruște ale sentimentelor tale 
sunt adesea cel mai bun mod de a descoperi apariția si influența pe 
“are o au gândurile negative automate. Uneori schimbările care in- 
tervin în sentimentele noastre pot fi singura urmă pe care un GNA 
i ass in conștiință. O senzaţie trecătoare de dezamăgire atunci când 
Pretenul meu a trecut pe lângă mine fără să mă bage i scan Aja 
rian a a Pc aa 

ibil... nimănui nu îi pasă dacă 
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ment, pastre 


aresti schimbările emoționale asociate cu 5 
n 


Cand urm i 
oarele lucruri: 


f CVa 
ază în minte urmat Cni 


fi conştient de întregul spectru de sentimente P 
i i 
nu numai de emoțiile dominante. Exprima n 


a ce ai simțit si cand. 


Încearcă să 
acel moment, 


mali riguros ccc 
s Z elit ; i i simtit concret, chi x 
Încearcă să-ți amintești ce 4 t » chiar dacă emoţiile 


tale păreau să fie in contradicţie cu situația. Nu pune Pret pe 
ceca ce ai presupus tu că ai fi putut să simţi sau pe ceea ce Chex: 
că ar fi trebuit să simți in acea situație. Specialiștii în Cercetarea 
memoriei arată că o mare parte din ceea ce ne amintim este ma; 
degrabă reconstrucție decât amintire, aga că straduieste-te să-ţi 
tii în frau imaginația. 

Fii atent să nu confunzi sentimentele care ar fi putut apărea 
după ce s-a întâmplat problema cu acelea care au survenit în 
timpul acesteia și care pot fi mai strâns legate de GNA-urile 


„| 


relevante. 


Reactiile fiziologice 


Emoţia este adeseori un fenomen deopotrivă fiziologic și psiho- 


profund asupra stărilor noastre. Mai ştim, de asemenea, că, făcând 
deliberat schimbări fizice în comportamentul nostru exterior, pu- 


tem influența sentimentele pe care le experimentăm. În urma unui 


snt Gir Ze yo 
udiu - care subiecţilor li s-a repetat că trebuie să zâmbească pe 
arcursul zilei, s- ti ` 

p zilei, s-a constatat că aceştia au raportat că nivelul lor de 


fericire a cresc j 
C S : i Stim că i 
cut substanţial. Mai ştim că exercițiile regulate pot să 


ne afecteze nivelul de serotonin 
lar cu al anumitor antidepre 
senzațiile și schimbările fizice pe 


uu reprezintă adeseori surse 


| ă din corp, generând un efect simi- 
sive. Toate aceste informaţii ne spun Că 
| care le experimentează corpul nos- 
Mportante de informare în legătură CU 


Ceca ce: | | gândi 
t ce SINUM și gândim. 


Comportamentul 


| 
logic. Difenţii hormoni care sunt eliberați de corp pot avea un efect 


Acest lucru se 
Cvenime 


referă la ce | 
4 $ cen SI i Be j P 
Dtul declansator Incearca Sepi inainte, în timpul şi după 
l aren Să fii obiecpi 
tecuv, precis si t 
s si concrcl, 
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i da © declarație la poliție. Fii atent în special la verbele 
» en ffl € i 
a $I cull 


or. ivele. Trebuie să fii Ätit să 
ae td ntentiile si motivele rebute să fii pregătit să accepti 
ca : ati acţiunile, inclusiv ale tale, pot fi uşor interpretate în 
pb ch 


yoduri, atât de tine, cât şi de ceilalți, 


N țelul de 
je exemplu, necunoscutul sear care „dă târcoale“ prin întu- 
4 gradina din spatele casei capătă o altă imagine atunci când 
eri “aigcdtile stângace şi mersul impiedicat îi aparțineau de fapt 
“i pension senil care se Pee și om incerca să ajungă inapoi 
ar Niciodată să nu presupui nimic. Incearca să descrii eveni- 


penteles inclusiv comportamentul tău, dintr-o perspectivă neutră. 
t 


Comportamentul care anticipează evenimentul declansator 


poate Să fie la fel de relevant ca și acțiunile tale de dupa declansare, 
Cauta comportamente prudente care 


*q* SNe ogee 
ar fi putut să-ți dezvolte vulnerabilita- 


rea la cogniții negative. De exemplu, caută comportamente 
jaca ai dezvoltat o teamă iraţională de prudente care ar fi 
necunoscuți și, din acest motiv, preferi putut Să-ţi dezvolte 

să mergi pe drumuri laterale, evitân- vulnerabilitatea la 
du-le pe cele aglomerate, însuși actul cognitii negative 


tau de evitare iti consolidează senzația 


e a tt a i ti a i 


de pericol potențial și te-a făcut să devii şi mai nervos atunci când 
te intalnesti cu cineva. 


Factorii favorizanti 


Sunt acel factori care te-au făcut $1 mai vulnerabil la problema 
ta, fle în trecut, fie în 


j prezent. Aici pot fi incluse experiențe forma- 
Ve, ca ii | ` o a a 
» caracteristici de personalitate, atitudini dăunătoare (precum 


Perfectionis ) i i | 

N Nonismul) sau factori care ți-au subminat rezistenţa prin al- 
“rea Stării fizice, cum ar fi 

Cronică, p 


Zant pe 


medicamentele, alcoolul sau oboseala 

enpa anumitor oameni poate fi si ea un factor favori- 

nt ; | 

anum; "U problemele prin care treci sau pentru declanșarea unui 
it 


re 


lan b = . PE : A ; i _ 
tipare] d tde gânduri. Dacă începi să cunoşti lucrurile care ajută 
a e T e 3 m M _ ; h _ J 
Putea şa ; TU cuve Sa pună stăpânire asupra ta, inseamna Ca vel 
| ICI a 3 A z = w . - a > 
masuri, să le eviți sau să le limitezi influența. 
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Factorii care intretin problema 
Caută convingeri, comportamente și factori ambiental; 4 
are iti intretin problema in acest moment. Acordă l 
t 
ecial felului in care reactionezi atunci când se sia 


ON 


ce fel c 
Fa 


in mod sp 
tă problema și Caută mecanismele ineficiente și comPportamen,. 
“tel. 


prudente pe care le-ai adoptat și Care perpetucaza sau consolide 


azi 
tiparele negative de gândire, de sentiment și de acțiune. 


Factorii diminuatori 
Ti-ar fi de folos să te gândeşti la momentele in care problem, 
ta nu te afectează sau la situaţiile în care declanșatorii au existat, 


dar manifestarea problemei a fost de o durată sau de o intensitate 


mai scurtă. Ce cra diferit atunci? Ai reacționat altfel? Te-a ajutat 


cineva să te calmezi? Dacă da, ce anume a facut ca să te ajute? 
A fost impactul declansatorului dezamorsat grafic altor experienţe 


pozitive din ziua aceea? 


Dacă analizezi factorii diminuatori, pop să afli indicii extrem 
de importante despre modul in care ai putea să-ți administrezi pro- 
blema. Dacă poţi să afli ce anume te-a ajutat şi cum, atunci te poți 
folosi de aceste informaţii pentru a slăbi sau chiar intrerupe cercul 


VICIOS ŞI pentru a începe să te protejezi cu adevărat. 


Trei principii cheie pentru formulări eficiente 


Principiul 1: Gandeste-te permanent la cum se leagă 


lucrurile 


Când realizezi o formulare, aminteste-ti că trebuie să !€ 


gândești la problema ta exact ca acel bijutier, şi anume ca la UP 

sistem de părți aflate în relație una cu alta. În acest caz, principâ” 

lele componente ale sistemului sunt elemente ale gândurilor, Seb” 

Si si Comportamentelor tale. Trebuie sa fii consuent nu 

$1 we x Tonni părțile sistemului trebuie să te concentrezi £ 

acuratețea cu l a una pe alta. Eficiența formulării depinde č 
care vei identifica legăturile cauzale critice. 





F, 
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că în Capitolul 2 am discutat despre principiul 

i cu dus şi întors“, despre faptul că gândurile iti pot 
go otile și că aceleași emoții pot să-ți amorseze sau 
Aare anumite gânduri? Atunci cand formulezi, toată 
să-ți Goe! este să fii atent la genul acesta de spirale reactive, deoa- 
„mechena a sunt cele care iti consolidează problema. 


influch 


principiul 2: Concentrează-ți atenția asupra cate unei pro- 
bleme, pe rând 


Uneori oamenii au impresia că au atât de multe probleme - 
ci atât de diferite — sau că sunt atât de afundati în ele, încât nu 
E cu ce să înceapă. Gândul că vor trebui să încerce să-și trea- 
că pe hârtie toate problemele ii descurajează. Soluţia este simplă: 
nu face asta. Unul dintre avantajele TCC este că iti permite să 
faramitezi problemele complexe in probleme mai mici şi mai usor 
de manevrat. Analizarea in detaliu a unui anumit mod in care te 
afectează dificultățile tale este de cele mai multe ori cea mai sănă- 
1osd cale pentru a ajunge la cogniţii și comportamente cheie, care 
au o relevanță mult mai extinsă. Înțelegerea modului în care ai 
reacponat într-o anumită situație, atunci când s-a manifestat o pro- 
blemă, iți dă indicii și despre alte probleme. De exemplu, poţi sa 
sesizezi o tendință pe care o ai către o anumită eroare de gândire, 
pe care o repeţi și în alte contexte. 


we Uttliroia sfat 


Gandeste ca un detectiv 


Problemele te fac să te simți sufocat și copleșit. Tocmai de aceea 
ICC i ajută să-ți formulezi problema în mod adecvat, în termeni 
“pectic si concreti, prin identificarea gândurilor, a sentimentelor 
a comportamentelor asociate ej. De aceea poate fi util sa ne 


Concentra — me ne sce 
trám asupra unui anumit incident si să-l analizăm în cele mai b> 
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mici detalii. Acest proces seamănă destul de mult cu o investigati 
criminalistica întreprinsă la locul faptei. Sti sigur că s-a întâmpla, 
ceva ciudat - ceea ce George Orwell numea „Crimăgândityl”. 
insă, pentru a deslusi ce s-a intamplat și cine este responsabil 
scena crimei trebuie să fie atent cercetată și toate probele să fie 


constiincios adunate, catalogate și studiate, 


TCC consideră că dificultățile noastre de zi cu zi sunt manifes. 
tări ale unor obiceiuri adânc înrădăcinate și ale unor procese care 
operează aproximativ la fel în contexte diferite, așa că există sanse 
ca orice exemplu semnificativ al problemei să facă trimitere câtre 
tiparele de gândire și comportament care se află la baza problemei 


Retine că nu trebuie să formulezi pe loc fiecare aspect al difi- 
cultatilor tale. Analizarea unui singur aspect al problemei folosind 
o strategie potrivită pentru studierea unui anumit simptom este cât 
se poate de utilă si constituie un foarte bun punct de plecare. Inte- 
legerea unui domeniu sau a unui subsistem din totalul problemei 
poate să-ți ofere indicii despre conexiunile cu alte aspecte ale 


dificultăților tale. 


Principiul 3: Trateaza-ti formularea ca un proiect deschis 


În TCC formularea nu este niciodată un produs final sau o fixa- 
re definitivă a problemei. Datorită spiritului explorator al abordări 
specifice TCC, formularea ta va fi întotdeauna provizorie, aṣa Ci 
trebuie să te aştepţi ca, pe măsuri ce 
avansezi, să o refaci, adăugând părți 
noi şi renunțând la altele. Aşa Cun 





et, cr a pe 


ae 


formularea ta va fi 
intotdeauna provizorie, spunea la un moment dat marele in- 


așa că trebuie să o ventator american Thomas Ed1so" 

7 m z f : t 
refaci pe măsură ce „doar pentru că ceva nu a funcpo” p 
avansezi ă ci 


— a arh —— 


aşa Cum al vrut tu, nu inseamn 
acel ceva este inutil“. 
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ym primii cartografi din istorie erau nevoiți să-și rede- 
artile pe măsură j (pâna instrumente mai bune, asa 
„să fi şi tu pregătit & ae schimbări. O formulare este doar 
act de plecare, O seric de ipoteze în legătură cu problema ta, 


„j multe informatii despre problemă. 


Una dintre funcţiile unei formulări este chiar transpunerea pro- 


we rale într-o serie de teom verificabile. Atunci când îți începi 
„peri entele sau îţi apapeett comportamentul pe baza formulă- 
„i cale, vei testa indirect și aceste teorii. In funcție de rezultate- 
le obținute; s-ar putea să fie nevoie să-ți modifici formularea sau 
chiar să te intorci la masa de lucru si să o refaci de la inceput. Este 


o parte firească şi utilă a acestui proces, în care teoria este revizuită 
mod constant în lumina noilor experienţe, 


Mu, 


rt, 
a 


e onlus Sfat 


„Deja poti să-ți dai seama despre ce este vorba?" 


Modelul obisnuit, dar nu unic, de a reprezenta o formulare este o 


schemă care conține mai multe casete legate prin multiple săgeți. 
Acest model prezintă mai multe avantaje. 


In primul rand, este mult mai ușor să te gândești la relaţiile care 
există între diferite elemente. De exemplu, ai putea să reprezinti 
legătura cauzală dintre convingerea ta („Este inutil să încerc să-mi 


tezolv problemele“) și aspecte ale comportamentului tău (cum ar fi 
leneveala si privitul la televizor toată ziua). 


Totuși, avându-le asezate în fata ochilor tăi, s-ar putea să-ți mai dai 
fama si de faptul că acest tipar de comportament este legat de 
alte gânduri negative, cum ar fi „Nu sunt în stare să mă adun, care, 
la randul Sau, este legat de anumite emoţii (cum ar fi rușinea) care 
te indeamnă să petreci și mai mult timp în fata televizorului, ca sa 


NU mai fii nounie c= îti .. ae | 
Mal fii nevoit să te expui judecății oamenilor. Ai descoperit un 
Cerc vicios! 
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Punând diferite elemente intr-o formă vizuală, vei putea să te 
gândești la anumite legături și circuite pe care altfel nu le-ai fi ™ 
n seamă. De asemenea, vei putea incerca să faci diverse permutări 
«i combinatii, amestecând elementele și legăturile dintre ele; poti 
descoperi in final o retea care să-ți explice cu adevărat problema 


in fine, întrucât rețeaua de conexiuni și asocieri reflectă modul in 
care creierul codifică in mod natural informatia, este foarte posibil 
ca reprezentarea sistemului în acest fel să te facă să-ți amintesti noi 
informatii relevante sau fațete ale problemei pe care până acum 
le-ai trecut cu vederea. Tony Buzan susține că acesta este unul dintre 
avantajele cartografierii minții, care se bazează pe principii aproape 


identice. 





+ 





~~ 


ie td exemplu 


= 


- — — 


Scurta aventură amoroasă a lui Peter 


Pentru a ilustra procesul prin care se ajunge la o formulare adecvată, ne 
vom folosi de exemplul lui Peter, de 25 de ani, functionar la o bancă. Peter 
a fost la prietena lui vinerea trecută. Seara a decurs foarte bine, dar când 
sau întors în apartamentul lui Peter a izbucnit o ceartă urâtă. Prietena lui 

a plecat plângând, iar Peter a golit o sticlă de scotch, apoi a adormit pe 
canapea. A doua zi, prietena i-a scris un mesaj în care îi spunea că relația 10 


sa terminat. 


Peter știe că are o problemă. Oricât de mult s-ar strădui, se pare că nu este 
in stare să aibă relaţii de durată, Viața lui amoroasă este o colecție de 
povești de dragoste ratate și de aventuri de o noapte. Într-un fel bizar, toate 
relatule lui se termină aproape la fel. În acest moment, Peter nu înțelege 
prea bine care este problema, Se hotărăște că este timpul să apeleze 


la ajutorul principiilor TCC pentru a afla care este hiba și cum poate fi 
reparată 


Í s 
Scanned with CamScanner 


Á Ż 


fi Inventari 


DR ui ază-ți Problemeje 117 


, aicat totul?” Căutarea punctului de cotitură emoțională 
ad $ i 


- dentifica gândurile, sentimentele si comportamentele 
„ta stia că trebuie să stabilească momentul în care Problema 
ee manifeste. El considera că seara a decurs bine până la cearta 
însă de ce sau certat? Din ce motiv a izbucnit conflictul dintre ej? 


„ure | 
au simtit bine si deodată au sărit unul la celălalt. Ce anume 


„tun! Şi 
„a seimbat! 
„reluat in minte evenimentele din acea seară, de data aceasta 

-entranduse asupra felului in care sentimentele lui s-au alterat pe 

să NI seni. Și-a amintit că era nerăbdător și fericit când s-a dus la 

„slirea cu Laurie și că era bucuros când a văzut-o că vine. La restaurant 

„a omit relaxat si stăpân pe sine în compania ei, însă, când au intrat pe 

ves anartzmentului, ea a spus ceva care i-a anulat într-o clipă toate aceste 


Usa ei 


cantimante pozitive. 


2 
“se 


| baw 


Quod acest moment, l-a năpădit un val de diverse emoţii: s-a simtit furios si 
‘gna, iar când şi-a adus aminte de momentul în care stăteau pe canapea, 
sg det seama că a mai simțit și alte două emoții: rusine Si jenă. Peter și-a 
mirat brusc vorbele rostite de Laurie care l-au deranjat asa de tare: „Ce-ar 


í ca data viitoare să mergem la restaurantul indian din centru?" 


— i d N ai OR ee atm e N NO OEI a 


sfat 


Puneti memoria la treabă 


Din fericire, Petar s-a putut folosi de un exemplu recent, legat de 


rob! 
Probiema lui, insă lucrurile nu stau întotdeauna asa. Dar asta nu 
inseamnă că totul este pierdut! 


Pe = 4: a A 
tru a putea să-ți analizezi comportamentul și reacţiile, va trebui 
Sati T s er 
a feaduci în memorie evenimentul declanșator în termeni cât mai 
“U putință, Încearcă să-ţi reamintesti cât mai detaliat situația 


i 
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respectivă, chiar dacă unele detalii nu ti se par relevante Din cany 
dului în care funcționează mintea noastră, aspectele legate de un 





mo 
eveniment sunt toate legate între ele, asa că amintindu-ti, Pe unul 


dintre ele, vei stârm și alte amintiri. Informaţia senzorială este deseo, 
evacatoare: poti să-ți amintesti anumite mirosuri, gusturi sau texturi 
asociate cu evenimentul-tinta? Cu ce erai îmbrăcat? Iti amintesti ce 
faceai înainte ca incidentul să se producă? Plasarea evenimentului in 
context - gandindu-te la alte evenimente care au Pe loc în aceeasi 
perioadă - te poate ajuta să-ți recapeti amintirea pierdută. 


Uneori, ca să poti avea acces la gândurile și sentimentele asociate 
unui eveniment, ar putea să fie util să revizitezi fizic scena unde 
“a produs acesta. Unul dintre clienții mei fusese implicat aa | 
grav accident de circulatie; nu reușea, oricât de mult se străduia, să 
— GNA-urile asociate cu accidentul propriu-zis, cu toate ca de 
tunci nu a mai fost în stare să meargă cu masina. Numai după ce a 
vizitat scena accidentului a putut să-si amintească exact ce gândise 
5 ce simtise în clipele de dinaintea coliziunii. Apoi a început ap 
infrunte gandurile distorsionate care il împiedicau să se urce din 


nou la volen. 


Identificarea gândurilor fierbinţi 


Pentru tine şi pentru mine, comentariul lui Laurie în legătură CU 
restaurantul indian poate părea o sugestie inofensivă, dar lui Peter 
a provocat o uvalanșă de gânduri negative automate. Fiind acul 
consuent de acest lucru, Peter avea o nouă misiune: să-şi clarilice 


| conținutul acestor gânduri pentru a-şi dezvolta formularea. 


Pentru că s-a concentrat asuprit CU” 
pentru a izola GNA-unile vintelor lui Laurie şi a re-trait emoțiile 
responsabile de pe care le-a experimentat atunci, Pete" 
sentimentele Negative i-a iunintit destul de UŞOr ȘI concluzii 
“Ste Nevoie să Sap pe care o starnise in mintea lui remarcă 
Mai adânc CH „livident ca nu i-a plăcur mâncare 

ee din uceassa scară...” Totusi, Peter şi-i 


Za 
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Cu ajutorul acestor intreb; 


indentitica GNA-urile reley 
mepte de implicații. „Gând 


cel mai puternic flux de emo 


gindun pe care le identifica 





sama că acest gând nu e 


ÎN 


Xplicg Viole 
Ponsabile de 


A SA ahaa 


ani au îi I 
ul fierbinte“, 
ți şi care Păr 


St, era »Sunt 


est ach I ¢ 


= aan Sale. 


ui Ne ! ` . 
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ai 
Pa Iar am greşiT. 


Sunt 


Un rațar. LD 







CEEA CE ÎNSEAMNĂ... 
ata Ea ea aa 


Nu poT să fac 


pe nimeni fericiT, 


CEEA CE ÎNSEAMNĂ... 


O 


să rămân 


mereu Singur. 
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Laria spuna; „Ce-or fi ca dota | 
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. Relaţia 3a 

destramă, 
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Totuşi» dacă De uităm la relațiile dintre gândul și emoțiile de pe 
hartă lui Peter, este clar ca sane ceva. Dacă el isi dă oe 
p „dul fierbinte pe care n ainsi („Sunt un ratat“) poate să 
“ni sentimente de ruşine sau stăajeneaiă, emoții precum furia 
îi ignirea nu pot fi iti ii = uşor de un astfel de gând. 
Această neconcordanţă devine și mai evidentă când Peter incepe sa 
analizeze probele necesare pentru completarea căsuțelor referitoare 
la senzațiile fizice Și comportament. 


Peter îşi dă seama Că s-a certat cu iubita lui, însă, Privindu-și 
comportamentul cu mai multă obiectivitate, înțelege că el a 
reacționat agresiv la propunerea lui Laurie. Printre P EE P 
numarat: 


e ridicarea tonului 


e țintuirea cu privirea, fără a întrerupe 

contactul vizual 

a anunțat-o că nu crede că mai vrea să iasă cu ea vreodată 
remarci critice în legătură cu felul în care se purtase 
Laune cu o zi în urmă 

i-a întors spatele când cearta s-a încins şi s-a dus 


la bucătărie 


a spart câteva sticle, aruncându-le cu putere 
in coșul de gunoi 


Peter și-a dus aminte şi de mai multe schimbări fiziologice care 
au avut loc în acest răstimp: 


a | ? ži A j 
Inima a început să-i bată mai tare. 
Q = . ° cm 
A simtit un Junghi in stomac. 


A simțit că începe să-l ia ameţeala şi că respiră 
cu dificultate. 


A început să-şi inclesteze pumnii, pe care îi simţea 
fierbinți $1 transpirați. 
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Revizuirea formulării în lumina noilor dovez 


Am observat deja că părea sa existe numai partia] o dia 
jenn cea ce simț Peter a ispuns la cra aaa 
inseamnă Că procesele de gândire pe care le-a descoperit N 
validate sau irelevante, ci doar că acea credință negativă active. 
un ratat“) nu era responsabilă in totalitate nici pentr 


tă („Suni al 
si nici pentru răspunsul lui fiziologic din acea 


comportamentul 
situate. 

Gândul pe care l-a descoperit este in mod general conectat cu 
tipare mai pasive, depresive, care de cele mai multe ori fac ca per- 
soana respectivă să se închidă în sine. Reacpa lui Peter a fost foarte 
diferită. El a început din primul moment „să tragă cu toate tunu- 
rile“; ca urmare, atunci când și-a trecut și acest lucru in diagramă, 
Peter şi-a dat seama că trebuie să analizeze incidentul in căutarea 
unor alte GNA-uri, care ar putea să-i justifice reacția exagerată. 


După ce şi-a verificat formularea, Peter s-a așezat din nou la 
masa de lucru pentru a vedea dacă nu cumva sugestia lui Laune 
ar putea avea pentru el şi un alt sens, care i-ar explica mai bine 
reacția. Iată a doua încercare de formulare: 


Aducerea în prim-plan a acestui gând „fierbinte“, nou descope” 
Mt, („Sunt atacat“) a oferit imediat o explicație pentru sentimentele 
p comportamentul lui ulterior. Grăbindu-se să tragă concluzia că 
Laurie í] critica, Peter s-a simțit rănit ȘI, ca urmare, a început con- 
Teneti, Furia care l-a cuprins atunci făcea parte dintr-o reacție 
ef ed ap ce aa i s-a pregătit pentru luptä. 
crentă și justifi a i ne aaa, 


ca şi senzațiile pe a 
care le e d 
adrenalina îi a p xpenmentase atunci can 


ccelerase pulsul. 


Reflectand | 
a evenimentele din acea seară, lui i 
j ă, lui Peter i- 
că are o problem > er i-a fost clar 


4 cu furia şi că hi ‘bili eek a 
făcuse TERR Şi că hipersensibilitatea lui la crirică îl 


a iubirea vieții sale. 
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f CEEA CE ÎNSEAMNĂ... 


Nu apreciază eforTul pe care l-am facut 
ca să petrecem o seoră deosebită. 





CEEA CE ÎNSEAMNĂ... 





Ea crede că rw sunT bun de nimic. 





CEEA CE ÎNSEAMNĂ... 





| Mă dispreŢuieşTe. | 


Studiind formularea proaspăt refăcută şi interacțiunile dintre 
elementele schemei, Peter a înțeles că existau mai multe moduri 
in care poate învăța cum să se protejeze de consecințele furiei lui 
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interventii posibile 


Ar putea să inceteze sa Mal interpreteze tot ce spun ceilalti c. 
pe un atac la persoană și Sas! confrunte GNA-urile cu gânduri 


alternative echilibrate. 


Ar putea să urmeze tehnici de relaxare, cum ar fi respiratia 


Jiafragmatică sau vizualizarea, pentru a-și linişti reactiile de tipy 


luptă sau fugi". 

Ar putea învăța să reacționeze al 
aiba un limbaj al corpului mai puțin amenin 
mentele cu mai multă claritate în 

3 rezolve eventualele greseli 
s-g lase să se acumuleze 


tfel, să-si domoleasca tonul si să 
tator. 


Ar putea sa-si exprime senti 
momentele acelea și mai degrabă s 
de interpretare în loc să-si ignore furia SI 


până la explozie. 


t inter- 
Întrucât gândurile, sentimentele $1 comportamentele sun 


conectate, oricare dintre aceste intervenții ar fi putut să-l ajute. O 
a combinaţie a tuturor acestori element 
satisfactia unei bune ar fi putut să salveze complet sinucide- 
formulări este că rea romantică a lui Peter. Satisfacp3 
deschide opțiuni unei bune formulări este că men 
multiple de abordare opțiuni multiple de abordare a pe 
a problemelor melor pe care le ai, adică exact Jucrul ae 
una pe aa ea a ari peve. 


Elaborarea formulării 


Evident, faptul că a început să înțeleagă ce s-a întâmplat în acea 
scară a constituit pentru Peter doar un prim pas. Reflectând la alte 


r è . a 


A luat în consi ‘ e 
de criticism la avden diverşi factori, cum ar fi fluxul constant 
sm la care a fost supus in copilărie, și a observat că aerul 
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= „rogant, pe care il adoptase la Serviciu era RE 
ei: > 


fapt 

. 3 > O Stra- 
uP” mpensatorie pentru mascarea unui respect de sine p 

ree 


rofund 
afectat 


formularea PC care © concepea 1-a mai arătat si că frica de noj 
tinte l-a indemnat să-şi dezvolte o serie de OI 
alint 


presupuneri 

1 à l či i 

ul are“ $i de comportamente de siguranta car „Pro 
toare > 


© œ . vpe He € 11 Creay de fapt și 
qj multe necazuri ȘI respingeri și care îi întăreau credința că 
m: hana să 
-apabil Și nedemn de iubire. a 
ncak 


tet 


Când şi-a revăzut inventarul gândurilor după câtev 
Peter a început să conștientizeze mai clar erorile de g 
-orsiunile pe care le făcea numai pentru a-și men 
ceri disfunctionale şi de convingeri negative. A j 
ceama cum gândirea dihotomică, 


a Săptămâni, 
andire ȘI dis- 
ține setul de pă- 


| | nceput să-și dea 
| | limbajul emoțional şi catastro- 
cazarea violentă ii blocau ușile spre intimitatea pe Care și-o dorea 


O versiune simplificată a formulării mult mai elaborate a lui Peter 
este prezentată ceva mai jos, pe pagina următoare, 


În următoarele șapte luni Peter s-a folosit de formularea lui 
pentru a pune la cale un plan de bătaie. A invatat tehnici de rela- 
Kare pentru a-și tine sub control reacțiile anxioase. A initiat experi- 
mente care presupuneau să-și încalce unele dintre tabuurile la care 
ținea foarte mult. A căutat interpretări alternative pentru compor- 
tamentul oamenilor din jurul lui. A lăsat-o mai moale cu băutura 


și cu alte comportamente de protejare care îi potentau problema. 


Cu trecerea timpului, colegii de serviciu au remarcat schim- 
barile care se petreceau cu el şi au căzut cu toţii de acord că de- 
venise un tip mult mai abordabil si mai putin irascibil. În ciuda 
acestor succese, Peter a simțit că trebuie să lucreze ceva mai mult 
la moştenirea pe care o primise în copilărie înainte de a se angaja 
din nou într-o relație serioasă. Asa că, pentru moment, s-a decis 
să se concentreze asupra dezvoltării relațiilor de prietenie. Însă era 
convins că procesul de a-şi pune pe hârtie problemele într-o ma- 
nieră obiectivă și analitică a constituit un prim pas impos pe 
drumul către o adevărată revoluţie spirituală. La ultra i gate 
şedinţă mi-a vorbit optimist despre viitor: „Nu ştiu daca © ee 
Pe femeia visurilor mele, însă sper să nu mă mai comport © 
nemernic atunci când o voi întâlni.“ 


k 


Scanned with CamScanner 











t-d 


=E terapia cognitiv comportamentală 


— Di, 
bn n a 
Ma 3 
te 
bia 
~ 
4 
? 


aaa 
+! 


„FED “A Pa 
Foctori deTerminant Cid, „a 222 
"af 
o Ün TITA criTe în rpi a, 






O Eyernimente-cheie Me 
e Priva bh ANTS l-a pir! paritas ins 
O cal ro br pralen. a uz 
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O eA pct la avccrrveres 
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Imagine de 


sine nesaTivă 

































„Să ru ai eredera 
in nares. Obs esta 


prudent. 
SS krez nictkora 
proms. 
Paresle-Ti spala. 


„Dar vai cada wresdsG, 
wor crede că eg slab. 






SenTimente: 
“1 > > 
UmilinŢă inceapa tlores ce 
Pine Dre Tle 
‘aid g o Ta Senle „be mea ‘ 
ppa. | 
a Arne. | 
o (arate pereda 
polen as h yr 
Niciodată ru Trabira o Coroieni oge» 
TEAMĂ DE sõ- per? cr der! erabat Cre | 
sö mb Troleza cord este repet Wm 
UMIL TRE O lxh rasac. crede cA asla or TET. | 
| 0° | 
Presmpmari , 
date fonda | 



























Mecoriem da 
oprea Trei 
Yeo "A "7 
repre 

ter Troan Tene 
dice, 






Dezinrită avToconTeolul si duce la... 











Formularea consTrviTă de PeTer 


Tema: Incepe-ti propria formulare 
Apucâte intr-o zi din aceasta săptămână să lucrezi la formularea 
propriilor probleme, 


Incepe prin a analiza in detaliu un exemplu al problemei tale si apoi 
ve d poti să i 

zı dacă poti să descoperi teme care se regăsesc si în alte aspecte ale 
vietii tale 
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pusi din prima. Adu-ti aminte că 
inte că for 
mularea e 
ste 


câ vel | 
care trebuie să încerci diverse variante și să | 
a le 


că nu cen 
ces u 
ta så incerci să con 
cepi 
pi măcar un experiment 


acess 
yn PE | 
et PE a $ nu ui 
te 
ramenta pes verifica dacă te afli sau nu pe drumul 
ul cel 


pul: 
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depresive 





nstruieşti singur depresia. Nu ţi-a fost data. Prin urmare, 
—_ 


numai tu O poți deconstrul.” 
Albert Ellis, psiholog și psihoterapeut american 


Indiferent de perioada analizată, estimările oficiale spun că în- 
me 15 si 20% din populația adultă suferă de simptome semnifica- 
sve de depresie. Pentru că depresia a devenit un fenomen atât de 
obisnuit, desconsiderăm cu lejeritate suferința pe care aceasta o 
provoacă. Adevărata tragedie stă în faptul că acest disconfort chiar 
nu este necesar. ICC oferă un model verificat şi probat pentru 
depresie, precum $1 strategii de tratament care au o rată bună de 
succes atunci când sunt aplicate corect. 


Poate iti amintesti, din Capitolul 1, că Beck a fost primul, in 
anii 1960, care a introdus TCC ca tratament al depresiei. Formu- 
area lui inițială pentru depresie și tehnicile pe care le-a creat pen- 
tru combaterea ei s-au modificat foarte putin de atunci încoace, 
lar practica meditaţiei, cunoscută și drept „conştientizarea prezen- 


“4 i P AE i n -a 
ului”, produce şi azi rezultate promițătoare, mai ales în privința 
prevenirii recidivelor, 


Ești deprimat? 
Fiecare dintre noi se simte abătut din când în când, însă pentru 


d s nl; ü z a e es , = ° A Fie 
Stabili dacă suferi de depresie clinică trebuie să-ți arunci O privire 
Pe următoarea lista: | 
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C) Te simti foarte abătut aproape tot timpul? 


Ti-e greu să te motivez! ȘI să te bucuri de viata? 


a 


D] Ai slăbit sau te-ai ingdsat vizibil în ultimul timp? 


(Oamenii care suferă de depresie fie își pierd pofta de m; 
= mănă ancar 
fie au tendinta să mănânce doar pentru a se simti bine) e, 


Dormi mai mult sau mai putin decât de obicei? 


Te simți nelinistit, agitat st nu poti sta locului mai mereu say 
dimpotrivă, mai lenes și apatic decât de obicei? | 


O Te simți obosit si fără vlagă mai tot timpul? 


O Te simti inutil sau vinovat? 
Ti greu să te concentrezi sau să-ți amintesti anumite lucruri pe 


moment? 
Te gândești deseori la moarte (chiar dacă nu ai intenţii serioase in 


această privință)? 


Dacă ai răspuns cu „da“ la cinci sau mai multe dintre aceste 
intreban, iar simptomele tale persistă de cel putin două săptămâni, 
atunci există șanse să suferi un episod depresiv major. 


Depresia este o boală serioasă. Ea este responsabilă penou 75% 

dintre internările în secţiile de psihiatrie, iar depresiile severe pot 

fi însoţite de episoade psihotice, in care 

dk oamenii pierd contactul cu realitatea 
statisticile arată si pot avea halucinații și vedenii. Deşi 
Clar că depresia nu numai o mică parte dintre aceste cazuri 
trebuie ignorată ajung să se agraveze, statisticile arată 


SEP a OD Rie BARA) EYEE, 


~ clar că depresia nu trebuie ignorată. 


Cu cat o depresie rămâne netratată mai mult timp, cu atât m* 
greu va fi de gestionat. Dacă tu crezi că suferi de depresie maladi- 
vă, atunci nu suferi în tăcere, Există șanse mari ca tehnicile descri- 
se in acest capitol să-ți fie de ajutor, însă, dacă simți că simptomele 
nu sc ameliorează, ia totuși legătura cu medicul tău de familie, care 
te va indruma către un specialist, 
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a. VIC Pg À - 5 % arn” z 

fren cuferă de depresie bipolară alternează perioadele de rău 

sic? care z 


A aN PI | de 
onl 


energie frenetic, când se simt excelent, dar 

: cd acţionează deseori impulsiv sau iresponsabil; chefuri- 

gosh rps portamentul sexual iresponsabil sunt obisnuite in 

„ke apart ri insă nu toți oamenii care suferă de tulburare bipo- 
fazele 


amec $i prin aceste stări GSHBIIGE (poate din nefericire), însă tot 
T wie de un tratament de specialitate. 
au nes 


Dacă te consideri deprimat, merită să stai de vorbă cu medicul 


au. care te poate sfătui în legătură cu analizele potrivite pe care 


auie să le faci şi cu opțiunile de tratament. 
at 3 


câteva cuvinte despre medicamente 


Nu trebuie să alegi între a lua antidepresivele prescrise şi a folosi 
:ehnicile comportamentale. Studiile făcute de Institutul National de 
Excelență Clinică (National Institute of Clinical Excellence, NICE) 
au stabilit că o combinaţie între TCC şi antidepresive este adesea 
cel mai eficient tratament pentru cei mai multi dintre pacienti. În 
pracucă, unii oameni descoperă că ameliorarea simptomelor organi- 


ce ale depresiei cu ajutorul antidepresivelor le permite să folosească 
mai eficient tehnicile TCC. 


Evident, decizia de a lua orice fel de medicamente este una per- 
sonală, însă unii oameni trâiesc sub o enormă şi inutilă presiune 
din această cauză, Tine minte că oricând poți să incerci să iei medi- 
camente, iar dacă descoperi că acestea te ajută, atunci este foarte 
bine. Totuși, dacă efectele secundare sunt mai serioase decât be- 
neficiile pe care le obţii în urma administrării medicamentului, ia 
legătura cu medicul de familie ca să reduci controlat cantitatea de 
medicament și să renunti complet la acesta în aproximativ două 
săptămâni, Dacă ai dubii, vorbeşte cu medicul tau de familie. Nu 


3 > 2 s a . 4 i | i l 
te COSLÀ nimic, ci, dimpotrivă, te va ajuta sa faci O alegere in deplin 
cunoştinţă de cauză. 
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Pina | 
a salicis exemplu 
Duncan a fost mezinul familiei. Nașterea lui nu fusese planif T 
părintii lui au fost putin cam șocați când au aflat de sarcina Spa Se 
atunci în vârstă de 46 de ani. Nu erau pregătiți să schimbe din NOU stu, 


si să-si piardă nopțile, mai ales că fratele lui mai mare tocmai intrase Ja 





.. 
a 


facultate, iar ei se bucurau că scapă de o grijă. 


Din păcate, și-au proiectat inconștient aceste resentimente asupra lui 
Duncan. În adâncul sufletului, el s-a simtit nedorit, ca o povară pentru 
familia lui. („Mereu aveam senzaţia că sunt în plus...") Cu toate acestea 
Duncan a fost un copil deștept și cu multi prieteni și s-a descurcat bine cu 
scoala. Copilăria lui nu a avut nimic remarcabil, în afară de niște situații 
când se comporta ciudat, dădea impresia unui copil fericit și bine adaptat. 


Duncan a întâlnit-o pe Jennifer și s-au căsătorit la scurt timp după absolvire. 
Fl a găsit un post de invidiat într-o companie prestigioasă de marketing. 
Totul părea că merge bine în prospătul cuplu. Într-o zi, când sa întors de la 
serviciu, Jennifer i-a dat vestea că așteaptă un copil. 
Amândoi părinții erau încântați, dar la scurt timp după nașterea fiice! 
lor, Molly, Duncan a observat că starea începe să i se schimbe. Devenise 
nemulțumit și mai irascibil ca oricând. Jennifer era mereu ocupată Cu Molly. 
Deși își iubea fiica, Duncan se simțea din ce în ce mai nemulțumit de 
faptui că petrece prea puţin timp cu soția. „Mă simt putin dat la o parte’, 
rae angea el, Prietenii i-au spus că acest lucru este normal în primele luni 
de Viaţă ale copilului, iar Duncan s-a gândit că starea lui era provocată de 
Ni i adaptarea la viata de părinte cu bebeluș. 
Totuși, pe măsură i 
amaan aee o ea ent Duncana 

. ICiu se concentra cu greu, tar in 


weekenduri de-abia se ridica di 
S Ea 
problemă pentru pied x = din pat, obicei care, evident, a devenit o adevărată 
Ier: ea Se aștepta să o ajute și Duncan în weekenduri 
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DIE ana aaa Sanilor deprese hag 


Pai 
= timpul ultime! analize de performantă, șeful lui s-a arătat îngrijorat 
. 0 — a = v 
peric i vânzărilor, lar Duncan a inceput să fle obsedat de frica de a nu 
de 


afară, chiar daca nu “an wore să se gândească la aṣa Ceva, 
s că nu mai sunt bun de vie ma spus, „este doar o chestiune de timp 
r când își vor da seama câ 7 a dispensa de mine. Si mă vor da afară 

å pla atunci Cu noi? Nici nu pot să mă gândesc la asta “ve 
ama bine pentru toată lumea dacă nu as mai exista...” După felul în care 


„ta când spunea aceste lucrun, palid și cu ochii plini de lacrimi era clar că 
e afla în mijlocul unui episod depresiv major. 


ce seva intam 


OO = i a 


Modelul de depresie al lui Beck 


Beck a presupus că unii oameni sunt adesea vulnerabili în fata 
depresiei din cauza unor păreri negative consolidate încă din copi- 
larie. În circumstanţe obişnuite, sugera el, aceste convingeri se află 


în stare latentă, dar este de ajuns un singur incident critic pentru a 
le activa $i a dezlantui un val de gan- 


duri negative asociate. Expunerea repe- 





tată la aceste gânduri, argumenta Beck, un Singur incident 
produce simptomele fizice, organice ale critic este de ajuns 
tulburării depresive. pentru a dezlantu! 

i un val de gânduri 
„În cazul lui Duncan, reacția părin- negative wer 
plor săi la apariția neplanificata a unui J 


ae 
a ws oa 
Opil a contribuit la părerile si convin- 


aii lui intime că ar fi nedorit şi desconsiderat. Aceste îndoieli 
`upårătoare nu l-au tulburat prea tare până la maturitate, pentru 
$ r fost mascate de multe alte experiențe pozitive. S-a simțit 
IN siguranță în gaşca lui, iar notele bune pe care le-a obținut la 
oală i-au oferit dovada clară a valorii sale; mai ales ca acests 

au câştigat şi aprecierea părinților. Cand Duncan a intâl- 
„i-o pe Jennifer, intimitatea dintre ei i-a dat O senzație reală de 


Note į- 


a E oaa : e din 
a tenență, care i-a acoperit in mare măsură nesiguranţel el la 
te iar succesul de la locul de munca a contribuit ȘI 
Onstryi 

Tuirea respectului de sine. 
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Aplicatie a modelului de depresie al lui Beck 


o „Nu sunt dorir.” 

o „Ali oameni sunt mai 
valoroşi.” 

o „Dacă fac ToTul perfecT, 
poaTe că oamenii mă vor ivbi 





Experienţa din copilărie naște 


presupuneri ȘI convingeri 
irajionale. 










și respecTa.” 








Preocuparea lui Jennifer în 








Un incidenT criTic acTivează 
deea legăTură cu Molly 1 face pe 
Duncan să se simTă exclus. 





convingerile laTenTe. 





o „Nu sunt bun anime. o, 

o „Jennifer esTe supărată pe mme. 

o „Va fi concedat. 

o „La sTau TuTuror h dum. 

o „Nimeni ru vrea să aibă de-a face 
cu mina, 

o „FriaTeni mei a lucruri mai imporTanTe 


de facut decâT să sa gândească la mina. 
o „Toni merga prost. 3 















Presupunerile negaTive 
generează un val de 
GNA-uri asociaTe, 












SimpTome cogniTive 
o și mai mulTe GNAc-uri și 


convingeri disTorsionaTe 

o concenTrare slabă 
SimpTome emofionale 

O sTare proastă 

o iriTabiliTaTe 

O senTimenTul de vinovăție 
SimpTome organice /fizice 

o somnolenya 

o leneveala 

o mâncaTul compulsiv 





Procesele de gândire disTorsio- 
NATĂ dou nasTere simpTomelor 
cognitive, emofionale’ $) orgamice 
ale depresiei, 
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À yasterea lui Molly s= wll PR 
ti Duncan, Naş MP y s-a dovedit a fj incidentul 
E re î-ă activat presupune! ile din copilărie. Faptul că Jennifer 
sare 1 a 
cc 
nt 


stă cu copilul a declanșat vechea teamă de excludere a lu; 
pat i 


a OCH ; R ifer oare: A 
er gl simţea că Jennifer o are acum pe Molly, 


ce d deci că nu mai 
„de el. Convingerile lui negative îngropate ay ieșit brusc 


C nt A = FA d A P 
af început să acționeze, producând un val neintrerupt de 


cală si Al 


: V ă » . a A 7 
j ge dăunătoare; care l-au atras rapid într-o spirală a depresiei 


GN 

Pc măsură CC depresia ti mapanare pe el, convingerile lui 
„u începul să devină prop apes Ap: Iritabilitatea si pasivi- 
atea de acasă au incepul să-l DOR Arie de soție, iar dificultățile 
je concentrare şi nivelul scăzut de motivare l-au expus criticilor 
de la serviciu. Întrucât respectul lui de sine era atât de strâns le- 
cat de succesul palpabil, pierderea statutului de vedetă în cadrul 
companiei l-a marcat foarte puternic și l-a făcut si mai sensibil la 
inuenta convingerilor intime ascunse. Temerea că va fi respins din 
nunct de vedere profesional provenea în mod firesc din convingerile 
subconstiente „Nu sunt dorit cu adevărat“ si „Alți oameni sunt mai 
valoroși decât mine“. 


Cum raționează oamenii deprimați 


În mod obișnuit considerăm depresia drept un soi de stare 
proastă, însă, după lectura acestei cărți, vei afla, poate cu surprinde- 
te, cå depresia este o suferință care afectează şi felul in care gândim 
ne comportăm. Poeta Sylvia Plath descria depresia ca privirea 
dare lume printr-un clopot de sticlă — o imagine care arată cam 
cat de distorsionată poate deveni gândirea unei persoane depresive. 
tza Py că gândurile oamenilor deprimati tind să reflecte 

e teme: 


1 Ge 
a > PK. 
nduri critice despre sine 


»SUNt prost,“ 


»lar e $ 
m-am umflat de mâncare.“ 
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ə Nimeni nu ar putea să țină la mine.“ 
99 

ə Sunt din ce in ce mai rău.“ 
99 


2 O viziune întunecată, ncgativă, asupr 
oameni și asupra lumii în genera] 
e „Oamenii te dezamăgesc intotdeauna.“ 
e „Lumea este un loc rău.“ 
e „Toţi sunt egoiști. 

3 O perspectivă pesimistă asupra viitorului 
e „Nimic din ceea ce este bun nu durează prea my, « 


e „Nu are niciun rost să incerc, oricum voi eşua.“ 


Factori care mențin depresia 


Pentru a păstra aceste presupuneri depresive, oamenii depri- 
mati tind să folosească un larg repertoriu de distorsionări cognitive, 
cum ar fi gândirea dihotomică, filtrarea, personalizarea și generaliza- 


rea (vezi Capitolul 3 pentru detalii). 


Când încearcă să explice nişte evenimente negative, oamenii 
deprimați tind să se autoinvinovafeasca — chiar dacă nu sunt ei de 
vină. Orice greşeală pe care au făcut-o este amplificată și privită ca 
o dovadă a unei lipse profunde de caracter și nu ca un rezultat al 
anumitor circumstanţe. Este inutil să mai spunem că ei nici nu văd 
vreo șansă Ca situația să se îmbunătățească. 


La fel ca în cazul lui Duncan, comportamentul are rolul to 
de a consolida ciclul gåndirii negative. Întrucât oamenii dopng 
tind să devină retrași și letargici, ajung adesea să se simtă ȘI mal 
rău. Adoptând acest comportament, ei se privează de expenen 
de șansa de a-și combate senzația de neajutorare şi de inutilitate 


e Și 


Mai mult, pasivitatea le dă ocazia oamenilor deprimaţi J pP- 
teze asupra neajunsurilor lor și să-și consolideze astfel stilul p să A 
de gândire. Autoanalizarea compulsivă — reluarea la seg c5- 
acelorași scenarii catastrofice — este o caracteristică esenţială a 3°" 


tor indivizi, 
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urc: 


- ITEC, tu ai recunoscut deja fap- oamenii depri 
nia 


mati 
ceastă condună este un exemplu 


T arată fara să vrea cat 
gt comportament protector; ca de greu se descurcă 

y z roate comportamentele protectoa- 

ma 


cu viata lor 
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strategii cognitive de combatere a depresiei 


Tratamentele cognitiv comportamentale pentru depresie implică 
Je cele mai multe ori un atac în mai multe direcții asupra diverșilor 
actori de menţinere pe care tocmai i-am descris. De altfel, în eta- 
pele mai avansate de tratament vei descoperi că este util să te con- 
centrezi asupra convingerilor şi presupunerilor intime care ar putea 


5 de la bun început responsabile pentru vulnerabilitatea ta în fata 
depresiei. 


Există patru tehnici cognitive importante prin care se pot abor- 
da stilurile depresive de gândire: 
1 


2 
3 


Indepartarea de gândurile depresive. 


Distragerea de la autoanaliza compulsivă. 
Atacarea distorsiunilor cognitive cu ajutorul inventarelor de 


gânduri. 


Activarea abilităților de soluționare a problemelor pentru com- 
baterea sentimentului de neajutorare. 


1. Indeparteaza-te de gândurile depresive 

Sună destul de californian, nu-i aşa? Această îndepărtare pre- 
supune de fapt să înveți să faci un pas inapoi faţă de gandunile Ki 
negative pentru a le putea observa, în loc să fii atât de scufundat in 
acestea încât să nu te mai poți detaşa de ele. 
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--d începi să te identifici cu cognifiile tale depres; 
Când mc gi 3 . 8 a E p CSive, devin, 
proape imposibil să mai faci ceva Impotriva lor, Însă dacă q 
s : ` . 3 3> + > 3» e, 
vij conștient de gandurile si de sentimentele tale depresive si 
` = a s . T a n 3 ¢ 
recunosti ca fiind tipare de gândire şi de sentimente Care îşi 4 
C x n = 


-urbă gândirea, atunci le slăbeşti puterea prin însăși această cong 


tientizare. 
indepartarea este esența abordării prin conştientizarea pre. 


zentului: decât să încerci să te lupfi cu pancaka tale, tradiția 
constientizani prezentului te îndeamnă doar whe urmărești fluxul 
constiintei de pe o poziție de acceptare, necritică. Decât să încerci 
= controlezi direct gândurile depresive, mai bine le observi, le 
catalochezi si le lași să treacă liber prin mintea ta. Acest lucru se 
află în totală opoziție cu autoanalizarea depresivă, care implică de 
obicei adoptarea mentală a unui scenariu plin de nenorociri, pe care 


mintea îl reia la nesfârșit. 


Traleste-ti clipa: Provocarea „mănâncă 
O piersică” 


Un exercițiu care se practică în prima ședință a multor grupuri care 
acopte strategia conștientizării prezentului presupune o acțiune 
'oarte simplă: aceea de a mânca un fruct, concentrându-te exclusiv 
asupra acestui fapt și asupra felului in care el te afectează. Rațiunea 
acestui exercitiu provine din faptul că ne petrecem o mare parte din 
viata avand atena divizată. Ca un fel de computer care are mai 
multe programe în funcțiune în același limp, suntem capabili în 
mare măsură sa lăsârn să se deslășoare automat subrutinele noastre 
depresive în paralel cu alte lucruri pe care le facem. 


Invatand så traim din plin „momentul“ ȘI îndreptându-ne atentia, CU 


delicateţe, asupra informației senzoriale pe care o primim (gustul 
piersicn din mână, nivelul de tensiune musculară din corp, senzația 


pe Care Wo dă o briză caldă de seară pe ptele), reușim să 


~ 


P 
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gam atentia intr-o singură direcție, care ne va deturna date 
anal i 
‘i (<a 


la a ytoanalizall compulsiva. 
nuite * 


că ti se pare dezamăgitor de ușor, dar incearcă! 
poate Ce - 


constientizarea prezentului face parte dintr-o tradiție de meditatie 
care să „ascut cu mult timp in urmă în Orient. Ca toate practicile 
je meditatie, este o disciplină Care necesita o practică susținută 
pentru â 0 perfecționa. Sfatul meu este ca, dacă această abordare 

- se pare interesantă, să intri pe site-ul htto:// mbct.co.uk/ 

thembct programme și să iei legătura cu grupul de acolo, unde poti 


exersa CU ajutorul altor persoane si, poate, sub îndrumarea unui 
psiholog specializat. 


2. Tehnici de distragere 


Acestea implică strategii mai active care pot să întrerupă fluxul 
eandirii negative. Se pot folosi aceleaşi tehnici de conștientizare sen- 
conald descrise mai sus, pentru a te ancora în realitate. Descriind 
in detaliu ceea ce vezi în jurul tău, sunetele pe care le auzi sau 
ane senzațiile tactile pe care le ai, iti poţi muta atenția de la gån- 
andl: negauve. Unii oameni cred că dacă ciupesc un elastic prins 
ai incheietura mâinii atunci când le apare în minte un gând depre- 
Wisi pot muta pentru scurt timp atenţia asupra altei preocupări şi 


SE DOL A be oF 
” antrena să devină mai conştienţi de anumite obiceiuri cog- 
muve proaste, 


oe ar fi să-ţi impui o sarcină iti de toat 

anapr: mecrescator de la o sută din trei în trei sau încearcă să ae 

le oN in gând, Frazele greu de pronunţat pot u si ele O el 

Opri tanta, la îndemâna oricui, monopolizând intreaga atenție ŞI 
nd temporar autoanalizarea depresivă. 


3. At | | 
dcarea distorsiunilor cognitive 
Acest lucru 


in Capt 
tolul 


. = ` 1 escrise 
presupune folosirea deprinderilor d 


ti re Aai 
4 è . 4 “rile negi Pas * 
) z Li . A a 3 ` cri 
Pentru a contrazice gândurile Y conving 
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jos redăm o mostra din inventarul de gânduri al lui Tr 
acy, : 
O asiste 
hn. 


So} MPU ilu, 
trează maniera in care pot fi folosite astfel de tehnic; Pentru 
4 ajung, 


la gânduri mai echilibrate, care să fie un antidot Pentru GNA. 
“unle 


tă medicală pensionată care suferea de depresie: ICESE ex 
t » C 


depresive. 


Declansator Mā uit pe geam la oamenii care pleacă la 
serviciu. 


Emotii Tristete 80%0 
Blazare 60% 


Sentimentul de gol în stomac 50% 


GNA „Nu sunt de folos nimănui." 


„Sunt o povară si un obstacol. (85% ) 


Sunt terminată.” 


Cop 2u crescut si nu mat au nevoie de mine. 
Se unit mele de terapie pentru reumatism costă timp si bani care 
ar putea fi cheltuiti pentru cineva mai tânăr 
Contraargumente pentru gândurile negative 
Prieteni mei păr să se simtă bine în compania mea. 
Dacă Nu Măr avea pe mine că parteneră de bridge, Margaret nu 
ar seu! Cin casă niciodată. 


‘dinates mea nu tine de ceea ce fac, ci de cine sunt. 
fj i a a 
iā J0 i' AE: rig nai ot yu fizic de rine, dar pentru Sand şunt 
Mā umărul! pe care plânge atunci când ajunge la capătul putenlor 
fu? et Et 
Qis $ y : 
>" o Dunes actrya «4 IN picată 

nd eram atentă credeam că Sistemul National de Sanatate 
poti b 

C YUR pentru că le este accesibil tuturor, nu există niciun motiv 


“8 nui auem beneficule 
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Ga ana că viata mea nu mai are valoare sau ca nu îi mai pot 
LE ÎN 


ati doar pentru că nu mai muncesc. (85%) 


A soluționarea problemelor 


Un sentiment caracteristic pentru oamenii deprimati este să se 


că neajutorați si lipsiți de orice putere. Astfel de persoane pot 


amti că nu au resurse pentru a-și rezolva problemele din viata lor 


a altora. Utilizând conștient strategiile de rezolvare a 
problemelor, chiar și oameni cei mai deprimati se pot simți mai tari 


cau din viat 


De exemplu, dacă gandurile tale negative iti spun că lumea este un 


loc rece Și intunecat, incearca sa te gandesti la ce ai putea tu sa faci 


ca sa schimbi aceasta stare de lucrun. Ai putea să faci voluntariat 
intr-o acţiune caritabilă sau măcar să-i 


ecri o scrisoare unui prieten. Adeseori 
există destule moduri constructive de a 


strategiile de rezolvare 
merge inainte chiar și în situații care par a problemelor il fac pe 
fara speranţă, în ciuda a ceea ce iti spu- oameni să se simtă mai 
ne depresia ta. Încearcă să identifici trei 


ni puternici 
ucruri care ar putea îmbunătăți situatia, 


oricât de putin. Dacă ti se pare greu, 





atunci F ; = PE 

Pa apelează la ajutorul unei rude sau al unui prieten care are o 
an 1 4 Dia . ace a ` > 

gândire mai pragmatică și care iti poate da câteva idei. 


Strategii comportamentale de combatere 
a depresiei 


A » 3 on moa” 
bordările comportamentale sunt indispensabile in combaterea 


de Tecia: 

a esier. Un studiu a descopent Că oamenii care au folosit tehni- 

j . a 
comportamentale descrise mai jos au raportat rate mal ma 


ri de 
ameli à : 
iorare a simptomelor decât aceia care au 


folosit exclusiv abor- 

dar i i bg 
m “4 cognitivă. Evident, această distincție este destul de forțată din 
i 1] un 
i ment ce, așa cum ai aflat, intervențiile comportamentale au te 
i 1, ideca es 
Mpact direct asupra gândurilor şi sentimentelor. Totuşi» ideea 
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<- atunci cand se pune problema îndepărtării depresiei sie 
ca a 4 


j la fel de important, daca nu cumva chi 
este ii 


.. Ce fa : 
PE M Portan, e, 
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-onlor mentale. 
| e a strategii 
simpla folosir 


Tehnicile comportamentale includ: 
e 


} programarea activității 
rimente comportamentale pentru testarea presupuneri, 
2 expe 


depresive 


3 exercițiile fizıce 


1. Programarea activității 


ste una dintre cele mai simple și mai eficiente inter- 
Aceasta e 


so amenii deprimați. Am ilustrat deja faptul că pasivi- 
venții pentru O sunt două dintre comportamentele protectoare 
ee a pete ersoanele deprimate. Nivelul — = a 
re E luă pina exagerate că vor fi considerați aa mal 
mint wee să se „îngroape“ și Se faca ee P yan 
—— a ri oamenii care sufera de depresie severa i zii ka 
Pare i pe să facă altceva în afară de a sta in pat toata ziua. 


Ld a d 
i ai sus, cedân 
Din păcate, din motivele pe care le-am discutat m i re al 
i A L A es 1 e 
ispitei de a te retrage și de a te închide în sine nu fac 


vezi simptomele depresiei. 


a 
i combatere 
Programarea activității este un instrument pentru 


. . SI anei depn- 
pasivitafii și pentru reintroducerea progresivă a perso aa 
mate in rutina vieții de zi cu zi. În același timp, ea permite 


. . . : place ni- 
predicțiilor bazate pe presupuneri depresive („Nu-mi mai pla 


mic... 
Primul pas în Programarea activită 


nitorizezi, 
ora. Este de ajuns să-ți notezi ac 
la sfârșitul fiecărei ore să notezi de la zero 


fost Simptomele tale, 


“> »Ocup degeaba un loc în spafiu...“), 
fll este pur si simplu să yá 
wr w A - A + a . b e 
vreme de o săptămână, cum If! petreci timpul ora 
tivitățile pe scurt, însă ai grija ca 
la o sută cat de grave au 


cu alte cuvinte cât de deprimat te-ai simțit în 


acea oră, Procedand așa, ai un beneficiu dublu: 


J 


Poti 28s; FE Sear l l 7 
aa > |! creezi o Icrarhie cy nivelurile tale actuale de activitate. 
cest 3 | 
mulți Pai plic. adesea Surprize plăcute în sine, deoarece 
intre o: .. | ; 
e oamenii deprimari au sentimentul că nu fac „absolut 
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a toată ziua (gândire dihotomică). Dacă își dau seama că au 
m 2 

izat de fapt mai multe lucruri decât credeau, ei Pot distruge 
rea 


nial vicios care ii tinea blocaţi. Dacă în realitate nivelurile de 
C 


_ivitate iti sunt serios afectate, atunci măcar vei ajunge în 
4 . a A 1 : 
watia de a-ti propune obiective realiste pentru faza următoare 


> Prin evaluarea nivelului de activitate si a aceluia de intensitate a 
cimptomelor; vei putea să-ți dai seama de circumstanţele care te 
fac să tC simți mai deprimat si să identifici activitățile care te ajută 
la ameliorarea simptomelor. Prin analizarea acestor tipare poți 
că-ți introduci in program mai multe activități care să te ajute. 


lată câteva lucruri foarte simple şi clare, care introduc un nivel 
Je obiectivitate şi O structură pe care le pierzi foarte repede din 
cedere atunci când spectrul depresiei ameninţă să preia controlul 


exemplu de tabel de monitorizare a activității 




























LUNI MARTI 
Timpul Activitatea Intensitatea | Activitatea Intensitatea 
simptomului simptomului 
2099.00 Am stat în pat, A trebuit să mă 70% 
gandindu-ma la scol ca să o duc pe 
diverse lucruri. Cassie la gară la 
prima oră. Mi-am 
făcut duș. Am 
mâncat o felie de 
pâine prăjită. 
309-10.09 


Am scos câinele | 70% Am scos câinele la 


la plimbare. 











| _— ea plimbare. 
J09- ; - 
| 9-11.00 | Mick a trecut pe | 85% Am ajutat la 
| la mine să bem o descărcarea 
| cafea impreună. mărfurilor, la 
| Nu mam putut magazinul Oxfam. 
| concentra asupra 
irr conversatiei. eri 
Aje [i Pes ham wes am : 
| 1200 | Mam intorsin | 80% Tot la Oxfam. M 
| pat. simțit mult prea 
| obosit pentru d 
| mud. sonm un 
12002 aa 
= es EIR 
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Pasul următor 
= : i ăptămâna de 1 iSstrări 
După ce ai terminat săptămâna d Inregistrani, acum este mo 


mentul sa te folosesti de cunoștințele pe care le- 
începi să-ţi forțezi putin câte puțin nivelul de activitate. Cheia 2 


cesului este să-ţi propui obiective realiste. 


Evaluând cât de mult iti place activitatea pe care ţi-a; planif- 
cat-o (Rata de plăcere: de la 0 la 100) și sentimentul de împlinire 
pe care ţi-l aduce (Note pentru măiestrie de la 0 la 100) iti va mai 
fi de folos să-ți zădărnicești aşteptările depresive si să începi să te 
ajuti singur să te simți mai putin neputincios. Mai poți folosi aceas- 
ta informatie si pentru a-ți planifica următoarele activități care ar 


putea să-ți amelioreze starea. 


7 itd TT sfat 


Esenta depresiei stă în faptul că te face să te simti coplesit. De 
aceea este cu adevărat important să nu fii prea ambitios când iti 
fixezi niște tinte - mai ales în fazele iniţiale - și să-ţi propui obiective 
foarte concrete și clare. Dacă musti mai mult decăt poti mesteca nu 
vei face decât să ajungi la sentimentul esecului, care iti va consolida 


exact gândurile și convingerile de care încerci să scapi. 


Dacă vei începe cu pași mici, să fii conștient de faptul că depresia 
iti va spune că ceea ce faci este atât de putin, încât nu va conta 
prea mult: „Ce importanţă are că mă scol în fiecare zi la aceeași 
oră? Mare lucru." Totuși, propundndu-ti obiective mărunte, concrete, 
vei reuși să-ți reconstruiești încrederea în tine pentru proiecte mai 
ambitioase. Întregul proces va contribui la declanșarea schimbării. 
Asa cum spune un faimos proverb oriental: „Călătoria de o mie de 
mile incepe cu un singur pas...” Nu lăsa gândirea depresivă de tipul 
„totul sau nimic“ să te descurajeze. 
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- un avocat pensionar, a intrat într-o depresie severă după 


en *... e sociabil și | : 
e s a cale. Înainte fuses ȘI extrovertit, acum ajunsese un 
mor 


Ai «ătea doar in casă Sı se uita toată ziua la emisiuni sportive Acest 
IC, 3 a 
gn gut? 


a dat ocazia sa mediteze la cat de batran si de neajutorat este. Întrucât 
lucru | 


să se mai vadă cu prietenii de la clubul la care obisnuia să meargă 

ce ail oa 7 | | | | | | 

3 în sa pierdut $ încrederea în capacitatea lui de socializare. Îsi tot spunea 

Alex St | vită" 1 \ Că 

„ete „o companie potrivită In momentul acela și că ar fi mult mai bine 
ame” 


a astepte până când va fi mai putin deprimat pentru a leşi în societate 
să | 


yu a fost usor săi conving pe Alex că este putin probabil să se simtă mai bine 
ind 


nte de asi relua activitatile sociale, care anterior au jucat un rol important 
m viata lui. Gândurile lui negative îl convinseseră că se va face de râs si că 
-gată lumea Va observa cât de schimbat este (catastrofizarea). în orice Caz, 
asta Alex, nici nu are rost să încerce, pentru că nu se va simţi bine acolo. 


in cadrul terapiei, Alex a început să analizeze și să ia în considerare 
presupunerile distorsionate care il făceau să fie retras. Cat de realiste erau 
comerile lui? Cat de evidente ar fi semnele depresiei lui pentru ceilalti? 


După multă si delicată munca de lamurire si după câteva „repetitii” 
controlate, sub forma unor întâlniri la cină cu membrii familiei sale, Alex a 
fost în sfârsit de acord să treacă din nou pragul clubului local. A aranjat, 


intrun mod subtil, ca unul dintre prietenii lui să vină să-l ia; ne-am înteles să 
‘amend acolo cel putin o jumătate de oră. 


Ceilelti membri ai clubului au fost încântați să-l revadă, iar Alex a facut fată 
mai bine decât se așteptase. A recunoscut că, desi a fost mai retinut decât 
| de obicei, s-a aflat totuși „într-o formă surprinzător de buna’. Evident că 


omilitea publică pe care o anticipase nu a avut loc, iar Alex a mărturisit 


à 
ta fâcut plăcere să vadă niște fete cunoscute”. 


be d ‘enta ca de 
Curajul lui Alex a dat roade. Folosindu-se de aceasta experiență în 
innoac 
0 bază pentru a construi mai departe, Alex a începu! . aa ja> frecvent. 
: ye > în 
| eee luni firele vieţii lui sociale și să meargă sd 
ch 


‘ e j 

| | melor depresiv | 

Imbarea comportamentului său Și ameliorarea simpto 

asoc: eo 
“Cate sau dovedit uimitoare. 


_s 


| 
i 
| 
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— 
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2, Folosirea experimentelor comportamentale pentru 
contracararea presupunerilor depresive 


De obicei, presupunerile și convingerile depresive - 
transpuse in predicții verificabile. Merită să începi un mii Usop 
mers, chiar dacă starea ta deprimata își spune că nu aj ne = 
de câştigat și că genul acesta de experiment nu prea are rost. Wor 
tatele vor arăta cu siguranță natura plină de prejudecăți a ete: 
gerilor tale depresive $1 te vor iniția în activități care ar Putea să-i 
dezvolte capacitatea de control. Studiază schema de mai JOS, care 
ilustrează modul in care GNA-urile și presupunerile tale pot con- 
stitui un punct de plecare pentru verificarea pragmatică a convin- 


gerilor tale. 






| 
 Presupuneri Domeniul | 





Ipoteza: dacă este ade- 


Experimentul 
vărat, atunci... 











depresive | 
| „Nu sunt de SINE/ Participă într-o | Nu voi putea să 
| folos nimănui.” | VIITOR dimineață la o activitate | demonstrez aptitudinile 
| de voluntariat. necesare. 
| Contribuţia mea va fi : 
| | catalogată drept lipsită | 
| | de valoare de către 
| | coordonator și de către 
| ceilalti voluntari. 
| | | 
wi ar © [LUME Cere unui necunoscut | Oamenii vor refuza să 
orm oe să-ți dea indicaţii în | mă ajute | 
legătură cu o adresă, | 
| Cere cuiva să-ţi | 
| imprumute mobilul | 
pentru a da un telefon 
——————_ Se urgent. | 
„! PN 
“px ” "i ee Du-te la oficiul de Consilierul de la oficiul | 
angajeze” dle, Și vorbește cu un | pentru forțele de 
| Consilier, | muncă îmi va confirma | 
Candidează pentru un | părerea. | 
Post care se potrivește | Niciuna dintre 
cu interesele și cu candidaturile mele nu 


Dao RSS, AN rai expenenta ta. va avea succes. 


a: 
— <= 2 E a 
i ——— Ss ai 
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„dii sugerează că exerciţiile repulate 
adii ! 


s de rj Bee a8 
Unele si ie doudzect de minute i te b MNasticg aero- 
ze de GUase ) Fel OTI pe săptămâna 
a prne iaa dai „PC săptămână, 
Mi fel de eficiente in ameliorarea depresiei ca și antidepresive] 
Ja I€ x l sivele 
cunt fi aceea că efortul fi | > 
| _. Explicatia ar IZIC eliberează ma; : 
pjenutte. Explică! = = reaza mai mult4 
ee debe Re hormonul „stării de = | 
eroii l _ l rou 
“net - În organismul ir. la fel ca și exercitiile regulat 
jopresivele, a căror acțiune este toc- îi emca, € 
MACpI ii es 
5 cea de a păstra un nivel ridicat al ‘a nivelul de 
BL PT r ener | efici 
atoninel, impiedicând organismul să gle ȘI eficiența 
<CT — : | 
esoarbă Exercitiile fizice sunt bune proceselor or ganice 
n Tes E: -. TUIA 
ventru respectul de sine, Nu doar că = ——— 
i 


ri dau posibilitatea să vezi că obţii rezultate pentru obiectivele pe 
termen scurt pe care ti le-ai propus ca parte a Programului de fitne- 
ss, ci practicarea lor regulată iti creşte nivelul de energie, deci si 
eficienta proceselor organice. In plus, iti imbunatatesti şi starea ge- 
nerală de sănătate și inveti să ai grijă de tine, lucru care le este stră- 
in multora dintre persoanele deprimate. În funcție de tipul de 
miscare pe care il alegi, sportul te poate incuraja și să ieși din casă si 
să petreci ump cu alti oameni. 


Există multe, foarte multe forme de activitate fizică si, chiar dacă 
nu te poti vedea pe o banda de alergare la sala de gimnastica din 
apropiere, cu siguranță poți să găsești niște exerciţii potrivite pentru 
une. Desigur, trebuie să obţii și acordul medicului tău de familie 
inainte de a incepe să te antrenezi pentru maraton. Chiar dacă nu ai 
ma! facut efort fizic susținut până acum, ia în considerare acest lu- 
‘Tu dacă suferi de depresie. S-ar putea să te surprinzi pe tine însuți. 


stărilor depresive 
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munic obisnuia sã- -mi spună: „Nu știi niciodată ce te așteaptă 
Ac « Şi avea dreptate. Iti imaginezi că totul este in regulă, 


„carta a poate oricând să-ți tragă presul de sub picioare și tot 
wersul tău SC va prăbuşi intr-o secundă. 


in fiecare dimineaţă, când mă trezesc, primul lucru pe care il f 
ac 


“xe Să ma uit pe lista mea: „Pe cine am dezamagit? Ce am re 


pana să încep terapia, nu mi-am dat niciodată seama cat de afec- 
+ am fost in tot acest timp. Senzatia aceea ciudată din stomac 
mersul agitat prin camera, in așteptarea următoarei probleme. | 
După un timp devine chiar normal, pentru că nu se intâmplă nimic 
nou. Creierul nu fi se opreşte niciodată din activitate. Niciodată nu 
aj liniște. Te afli in iad şi nici măcar nu-ți dai seama că esti acolo 


Ce este anxietatea? 


Oamenii care suferă de anxietate au în comun două lucruri 

| upraevaluează pericolul inerent din anumite situații şi își subes- 
um 173 d» i a A N 1 311 

cazi abilitatea de a-i face față acestui pericol. A trăi în umbra 


u ; i i 

nei ameninţări constante — reale sau imaginare - are tot felul de 
| C aC] > aya i . FS x i 

onsecințe, atât psihologice, cat şi fizice. 


Unul dintre relele pe i care le generează trica organismului nos- 
iru este să-l pregătească de acţiune. Hormonii care sunt eliberați în 
fluxul sanguin te pun instantaneu într-o stare de cod roşu. Incepi 
Să respiri mai rapid pentru a-ţi oxigena sângele, care este orientat 
rapid câtre muşchi de bătăile iuți ale inimii tale. Sistemele corpului 


Scanned with CamScanner 


Wi terapla cognitiv comportamentală 





care nu sunt nevoite să se implice în contracararea amen; 

nente, cum ar fi sistemul digestiv, se blochează, în day. ințăr;; ae 
le de zahăr stocate în ficat sunt eliberate pentru a be CC rey Zey, 
plus de energic menit să întrețină viața pusă în pericol. Simy, N sup 
se ascut, iar întreaga atenţie ți se concentrează asupra ame ning! ti 
detectate. Intrat în această stare de hiperexcitare, esti afis aa i 
fie să lupti cu amenințarea respectivă, fie să te retragi din me: 


căutând un loc sigur cât mai repede posibil. 


Supraviefuirea zilnică a strămoșilor nostri presupunea SA se fe. 
crească de riscul de a ajunge hrana prădătorilor locali, asa că aceasts 
abilitate de a intra în stare de hiperexcitare într-o fracțiune de ia, 
cundă era cât se poate de folositoare. Chiar și așa, reacția de tipuj 

luptă sau fugi“ era o măsură potrivită doar pe termen scurt. Nic; 
corpul, nici mintea nu o duc prea bine dacă starea de excitare ma- 


ximă le este prelungită mai multă vreme. 

Din punct de vedere fizic, anxietatea poate crește riscul bolilor 
de inimă, al tulburărilor de stomac, al obezității și al problemelor 
respiratorii. În timp, îţi va slăbi și sistemul imunitar. Expunerea 
prelungită la cortizol, unul dintre hormonii anxietafii, poate chiar 
să-ți genereze contractări în anumite zone ale creierului. Din punct 


de vedere psihologic, anxietatea prelungită poate îngreuna concen- 
trarea si memoria. Hormonii stresului te fac să te simți „la capătul 


puterilor“, epuizat, irascibil și agitat. 


Simptomele tipice ale anxietatil 


5 Respirație neregulată 

gJ Palpitatii și bătăi neregulate ale inimii 

i Tremurătur! 

i Transpiratie 

3 Senzatie de sufocare sau dificultăţi la inghiftre 
i] Greata 


a Ameteală sau dezechilibru 
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na dea innebuni sau de att pierde controlul 
Te3 (r 


eaaa de d mun 
Ta 


_te simti detasat, „aenan”, r 
igoerea , tupt de realitate 


„pietatea se poate manifesta in diferite forme Dia 
| . . . = : tre x 
„axi0as€ diagnosticabile se numără: tulbură- 


ale 
a de panică 
i Tulburare p 


Oamenii care suferă de această afecțiune sunt predispusi | 
uşi la 


„curi puternice de anxietate, care implică mai multe d; 
imptomele enumerate mai sus, Aceste atacuri intense meta l 
je obicei căteva minute bune. In modelul TCC de deena 
„nică, suferinzi interpretează greşit, catastrofizant — de 
azice si psihologice ale crizei de anxietate şi se dees a 
înșiși că se întâmplă ceva foarte grav cu ei. Acest tuera en rik 


decât să agraveze simptomele şi să prelungească întregul cicl 
, Fi clu. 
+ Fobia socială 


Oamenii cu fobie socială devin extrem de nelinistiti cu privir 

la judecata negativa a celorlalti. Temerile lor se nania 
k poise aa jurul evaluării propriei performanţe sociale. Sunt 
mgaorap ca vor rosi, că se vor bâlbâi, că vor fi considerati 
popi sau ciudați. Oamenii cu fobie socială se tem de — 
lar tentativele lor de a se proteja de această posibilitate ajung de 


cele mai multe ori sa realizeze exact contrariul. 
Agorafobia 


Nu este doar teama de spatii deschise. Agorafobicii se simt in 
panao când se află departe de oamenii sau de locurile care se 
pii în mintea lor cu siguranța. De obicei își imaginează 
câ vor avea probleme în spaţii publice în care nu se află 


c m 
unoscut care să-i poată ajuta sau acolo unde simptomele de 
panică ar duce la umilirea publică. Ca rezultat, 


niciun 


ieşirea afară 
= o problema, așa că multi agorafobici se autoizoleaza, 
ucă a l 
cand o viață extrem de retrasa. 
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ə Tulburarea obsesiv-compulsivă 
Tulburarea obsesiv-compulsivă (TOC) este o afecti 
implică gânduri iraționale agresive sau impulsuri ca care 
Pentru a-și gestiona anxietatea, mulți dintre ce; - a 
de TOC dezvoltă ritualuri compulsive sau comportame eră 
verificare, pe care le realizează în încercarea de a-și Alen 
anxietatea. Din păcate, cu cât cedează mai mult ieee 
care le au, cu atât mai grave devin simptomele. Adeseori 2 pe 
să se convingă de faptul că, dacă nu își vor urma ritualurile ng 
de siguranta (cum ar fi spălatul mâinilor sau număratul pang 
la zece înainte de a ieși pe usa), atunci vor urma Consecințe 
groaznice. De aceea, suferinzilor de TOC le este extrem de 
greu să renunțe la compulsiile pe care au ajuns să se bazeze și 
care ajung, de fapt, să le controleze viața. 


e Fobii specifice 

in această categorie intră frica iraţională de anumite lucruri, care 
ajung să devină ținta pentru alte anxietafi latente. Arahnofobia 
(frica de păianjeni) este una dintre cele mai obișnuite. Unii 
psihologi afirmă că suntem predispuși la a ne teme de aspecte 
ale mediului care pot fi asociate cu riscul de sănătate. Însă 
această teorie nu reușește să explice fobiile mai „exotice“, cum 
ar fi sesquippedaliophobia (frica de cuvinte lungi, care are ea însăși 
un nume atât de cumplit...). Adevărul este că putem dezvolta 
fobie în legătură cu aproape orice. Uneori aflăm despre reacnile 
noastre fobice de la alte persoane. Oamenii care suferă de fobii 
atipice au probleme destul de serioase, pentru că ceilalți nu le 
iau în serios anxietatea, iar această stare de fapt le poate cauza 
neajunsuri majore, în funcție și de natura fobiei respective. 
Tulburări de stres posttraumatic 

Oamenii care au experimentat un eveniment care le-a pus viața 
In pericol sau un episod violent pot suferi din cauza amintinlor 


recu 
rente despre acesta, adesea sub forma amintirilor 


instanta 
posttr nee flashback). Persoanele care suferă de stres 
aumatic 7 j 
i tepe incearcă să evite orice poate fi asociat cu trauma 
] ° 
7 experimentează o gamă largă de simptome, cum ar 


fi proastă di mn 
a dispozitie, vi as 
» Vid emoțional, iritascibili i 
de concentrare. i » Iritascibilitate şi probleme 
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aten generalizată 
je 
ans! 


» de îngrijorare 
ama este © stare de ingrijorare permanenta : 
e! 2 ene mult de şase luni. Nu există 
cau fobii implicate, dar suferinzii 
sgil 
qe foarte multe lucruri, 
C1 | 


atacuri de panică, 


sunt ingrij Norati de 
atât de ca 


anil impiedică să ducă o viată norm: 


jure? 
abst 


ab ye 


ayaa nivelul 
anxi€ 


sit 


gcolelor Şi a unor rezultate negative p 
pe 


«ate generalizată sunt mai ales til spre anticip 
area 


a 
nd la un Brad nerealist. 
Unul din zece oameni suferă de tulburări anxio 


at dat in decursul viet. Stresul sever poate distruge rel 
ații, 
cate mina cariere $i strica vieți. Merită să Ne ocupăm de aceasts 
a 
„fecriune, iar TCC oferă numeroase strategii in acest sens, 


ase la un mo- 


pe ce suferă oamenii de anxietate? 


Spunem adeseori despre anumiți oameni că sunt »prăpăstioşi 
din naștere“. 91, cu siguranță, chiar așa pare să fie cu unii dintre 
noi, care avem O predispozitie genetică pentru anxietate. Stim că 
dacă unul dintre doi gemeni are o problemă de anxietate, 


ca cel de-al doilea să sufere de anxietate sunt de 88 Yo, desi unele 
studii au descopent procente mult mai 


șansele 


mici; nu putem exclude nici influența E er = 
mediului, care le este comună ambilor tipul de personalitate 
gemeni. Tipul de personalitate etiche- etichetată drept | 
tată drept „nevrotică“ este asociat cu „nevrotica este asociat 
ingrijorarea, iar zona din prozencefal Cu ingrijorarea 

care are legătură cu emoțiile primitive, O 





destinare să genereze reacții rapide la un pericol potențial, pare 
să fie mult mai receptivă la oamenii care dețin un scor mare pe 
scala nevrotismului. Neurologul Klaus Peter Lesch îi compară pe 
astfel] de indivizi cu detectoarele de incendiu, programate Sa st 
declanșeze la cel mai mic semn de fum. 


i, Există dovezi 

Si factorii de mediu sunt destul de importanți, SE ot predis- 
ilārte 11 p 

incontestabile că anumite mesaje pene © easel profunde 

pune pe oameni la anxietate prin signee ae 


şi a unor presupuneri disfuncționale. 
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cu părinți care ii critică sau care ii resping ori care | 
s m e 
esajul că lumea este un loc periculos si perfid sunt nea 
induc m ; 
i po experimentarea unor simptome de anxietate in viata 
v l t Š 
predispus 


gultā. Dacă nu ai crescut într-o familie Care a incurajat exprimarea 
d. i - A : 3 1 i i 
adu “i fost învățat să-ți reprimi sentimentele dificile, atunci 


Copiii 


emotiilor, CI 


ci tu ești vulnerabil. 
be i 


Declansatori 

Dacă nivelul de anxietate din experienţa Pana este ridicat, 
un eveniment stresant din viata poate fi de ajuns pentru a declansa 
cidromul anxios. La fel ca în modelul cognitiv al depresiei, aceste 
evenimente pot activa convingeri adânc Inradacinate, referitoare Ja 
neputinta de a te descurca. Daca in viata ta a survenit deja unul 
dintre cele zece evenimente de mai jos, atunci va trebui să ai mai 
multă grijă de tine, chiar daca circumstanțele în care te afli acum te 
împiedică să te mobilizezi pentru a face acest lucru. 


Topul celor mai stresanti zece factori 


* Moartea partenerului de viata è Căsătoria 
Faptul de a fi fost victima 
unut atac armat 


u 


+ Divortul sau despărțirea 


Incarcerarea 5 Conflictele domestice 
Moartea unui membru apropiat Pensionarea 

al familiei 

Pânirea și boala Sarcina 


Vei observa că în această 1; 
| aoe că in aceasta listă se află st lucruri care de obicei 
unt Considerate a fi even: oe 
PoP ome crag, a Îi evenimente fericite, cum ar fi căsătoria si sar- 
+ BX l e a cabh: = e 
a a capia ar fi că schimbarea în sine este stresantă, pentru 
Muaţiilc noi sunt mai solic; 
al solicitante. Nu ne j i 
: ante, e mai putem ghida cu 
pilotul automat. Ne Š & 
permanent în ale 


aflim in ape Necartografiate și trebuie să fim 
rta, ‘Ste pre i i 
Nu este greu de Infeles de ce acest tip de 
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Li s € i x i w 
an ate declanșa același gen de criz; 
` yt t 
afe | - 
pp astra. 
I gate” ne 
ta "4 å i] sr a K 4 Pr 
| mbânie psihologice cane Atta efectele anxietății pot p 
a ‘1 i - è P T + ° ie un 
Su e şi reactia anxioasa, Stimulenţii (precu s 
youn ă e Z A - woe e 
n (ca amfetamina) pot inrăutăţi sim 


gun i 
dr je afecțiuni medicale, cum ar fi 
ne't 


de zahăr din sange, pot amplifi 
„căTu s : 
d si din acest motiv este 


m cafeina) sau 


hipertiroidismuj sau 


Ca $1 ele raspunsurile 
2 ; 

an : Ste important să consulti u 
e M de a CONS dera că „anxietatea“ ta este de ordin psi 
in 


Nivelul 
anxioa- 
n medic 
hologic. 


Factorii care intretin afecțiunile anxioase 









ÎnTerpreTări caTasTrofice 
„No poT să fac faţă în această sir e. 


„EsTe un dezastru ToTa 


„FIN in diac de cord. 






PORTAME 
COM NT = as CORP 


EviTarea sursei 


de onxieTaTe 
percepuTe 


Reactivitate fiziologică 
ndcaTă/ simpTome fizice 
ale amxieTăȚi 









Asa cum ilustrează schem 
une prin interacțiune 
intervenţiile cognitiv 
cele trej verigi 


a de mai sus, ciclul anxietătii se men- 
a reciprocă a celor trei factori principali, iar 
comportamentale se adresează fiecăreia dintre 
ale lanţului, 
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Să trecem la partea fizică 


„O gândire anxioasă nu poate exista intr-un corp relaxat « 
Edmund Jacobson, medic şi creator a] metodei q 

l de 

relaxare progresiv; 


Procesele care ne aruncă într-o stare de cod roșu sunt în mare 
măsură automate și se întâmplă atât de repede, încât este preu să le 
controlezi. Am “vorbit deja despre studiile care arată că oameni 
anxiosi au reacţii de disperare când sunt puși în situaţia de hiperex- 
citare anxioasă. Însă corpul are propriul său mecanism de revenire 
din starea de „luptă sau fugi“ și de intoarcere la normalitate. 
Acesta este sistemul parasimpatic, iar vestea bună este că poți să-ți 
controlezi sistemul pentru a cobori nivelul de excitare prin folosi- 


rea strategiilor de relaxare. 


Unul dintre lucrurile pe care poți să înveţi să Je faci este să 
inversezi unele dintre schimbările fizice specifice, care au loc în- 
tr-o stare de excitare anxioasă. Vei observa că, atunci când eșu 


anxios, ai tendinţa de a respira mai repede si mai superficial, din 
capul pieptului. Acest lucru se întâmplă 


pentru că este modul cel mai eficient de 





când esti anxios A cm 
respiri mai repede a-ți i-ai mușchii. Insă atunci cand 
si mai superficial suntem intr-o ane de relaxare, avem 

POETE tendința de a respira încer și profund, 
a et ee iin diafragmă, într-un ritm regulat şi 


fără efort. Practicarea respirației din diafragmă atunci cand esti an- 
XIOS trimite : | 
95 trimite un semnal puternic către sistemul nervos parasimpatic. 


sfat 
Controlează-ți respirația 


Data viitoare 
SN ae Când Vei SIMY că iti creste nivelul de stres pur și 
TAU INSDiră de cinci nr, afm , 
Paka : de cinci ori pe as, Cat mal lent posibil, trage adânc 
- 1 PlamMman oy id 
Paman și expiră la fel de lent, până când elimini tot aerul. 


Expirârea ce 
area conțrolată este à i 
i Je smh Ea 
Sita fapt mai importantă decât faza de 
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ces de cele mai multe ori suficient pentru 
Ul l 
nce! 


at je respiratie diahagmalicd, o metodă care 
ALU i 


wn 


A impulsiona 


| i at II Ie poate ajuta 
nivelul de anxietate în aproximativ cinci minute Combine 
n Gc l d 


“exercitiu CU vizualizarea unu loc plăcut și relaxant tar 
6 | aaa 


(€ Loy | 
T vor fi mult mat evidente. Stiu că p 


afectele are prea simplu ca 


i | i | să fie 
„gevatal, ÎNSA, dacă vel pune in practică aceste lucruri, vej vedea c/ 
i i ` ' t Cd 
petienează CU adevărat. 


venfică daca respiri din diafragmă asezandu-ti mana pe stoma 
. w L aa A R i C, 
iat sub cutia toracica, Ar trebui să-ți simți stomacul impins 


deci tru Wei usor în 
„tată atunci când inspiri. Unii oameni folosesc următoarea 


ee ae metodă 
pentru a inlesni acest exercițiu; își imaginează că stay in fata unei 
unei 


lumânări aprinse ȘI Ist propun să miste ușor flacăra cu ajutorul 
respirației, dar fară să o stingă. 


O altă manifestare fizică a anxietății pe care este relativ simp] 
simplu 


să o inversezi este tensiunea musculară asociată cu acest f 
Oamenii anxioși sunt Crispaţi, omen. 


Ja Te TS iar relaxarea deliberată a muschilor 
ü trimite atât minţii, cât $i corpului, 


semnalul că peri 
T ia colul a trecut 
Există mai multe moduri în care poți să realizezi acest lucru: 


Relaxarea progresivă a muschilor 


In mod paradoxal, poți să i ; 
prn tensionarea ai a ony tes i S i e 
tul tau natural îi detensionează. Asa că sm i vn cen 
contractand pe rand imt ` m a . j = 
grupele importante de mușchi timp de câteva 
ii Când iti relaxezi muşchii, încearcă să devii cât mai moale 
Și mai flasc. Nu uita că tensiunea se adună adesea in gât și umeri, 
așa că asigura-te că iti întinzi umerii cât poţi de mult înainte de a-i 
relaxa, În momentul în care iti relaxezi mușchii, imaginează-ți cum 
se scurge din corp toată tensiunea. Si pentru acest lucru este ne- 
voie de exercițiu, însă subiecții care au întreprins această activitate 
în mod regulat au experimentat mai multe efecte benefice, inclusiv 
scăderea nivelului de anxietate, reducerea frecvenţei şi a intensității 
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Se el 
Ma 


_ 
atacurilor de panică și imbunătățirea concentrării, Poti g: 
d$] 1 
gul program de relaxare progresiva la http: //Socialanxictyqj, NTE, 
Order 


about.com/od/copingwithsad/qu/mr.htm. 


Relaxarea autogenă 

În anii 1930, psihiatrul Johannes Schultz a descoperit că Unii 
dintre pacienții săi puteau să intre singun într-o stare de Uşoară 
transă pur și simplu gândindu-se la senzații de căldură și de gre- 
utate care radiază prin corpul lor. Practicat zilnic, antrenamen. 
tul autogen poate produce un răspuns profund relaxant, care, 
odată inițiat, poate fi repetat oricând. Instrucţiuni in legătură cy 
învățarea acestei tehnici şi un link către un MP3 gratuit poți găsi 
aici: http://socialanxietydisorder.about.com/od/copindwithsad, 


qt.autogenic.hum. 


Înfruntarea temerilor 


„Nu trebuie să-i întoarcem niciodată spatele unui pericol 
care ne ameninţă direct şi să încercăm să fugim de el. Dacă 
facem acest lucru, vom dubla pericolul. Insă dacă îl infruntam 


prompt, fără ezitare, atunci îl vom reduce la jumătate.“ 
Winston Churchill 


Una dintre cele mai importante probleme pentru oamenii 
anxiosi este că au o tendință absolut firească de a evita sursa te- 
merilor lor. Aceasta pare să fie o idee bună, dar, la fel ca în cazul 
comportamentelor protectoare, există și o capcană. De fiecare dată 
când eviti o amenințare detectată consolidezi, fără să vrei, ideea că 
ai motive foarte întemeiate pentru a face acest lucru. Apoi, convin- 
gerea iți confirmă faptul că amenintarea este reală, iar rezultatul 
este că, data viitoare când vei fi pus într-o situatie asemănătoare, 
vei fi, cel mai probabil, tensionat. 


Mai mult decât atât, dacă fugi de amenințare - fie ea fizică 
sau mentală —, atunci nu vei avea niciodată posibilitatea de a-i 
permite stării tale de excitație anxioasă să slăbească in prezența 
amenințării, iar corpul tău nu va putea să se dezobișnuiască de 
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cică Adevărul este că, dacă poţi să reziști destul de 
Tiss a, Marae ee 

ja ui de sale, simptomele anxietati se vor diminua, 

„at afri ici ‘ 





m isi poate susține starea de criză acută mai mult de 
er nu Panica se consumă singură, pentru că mobilizează 
va „ minute entru 0 scurtă şi intensă explozie de activitate. Ea de- 
om yl de ie de câteva minute, după 
ne! cul > la apogcu din punct de ve- O —— 
st ajunge -de la care începe automat expunerea este piatra de 
Jere eet simptomele anxietăţii temelie a tratamentului 
că S 


sei de neplăcute, pare complet 
t 


TCC pentru multe 
tulburări anxioase 


=e ee 


: pre quctiv să rămâi într-o wae 
ont 
car 





alitate, „cesta este unul dintre cele mai 
it 
eficiente lucruri pe care le poţi face. Expunerea este piatra de teme- 
lie â atamentului TCC pentru multe tulburări anxioase, inclusiv 


fobiiles panica, tulburarea de stres posttraumatic si tulburarea obse- 
gy-compulsiva. 


-u1 tehnică 
Antreneaza-te să urci până sus pe scara fricii 


Prin definiție, această tehnică presupune să te expui lucrurilor care 
te infricoseaza, deci o întreprindere deosebit de dificilă, chiar dacă 
în mod rational stii că vei fi în deplină siguranță. Pentru a usura 
lucrurite, psihologii îi încurajează adesea pe oameni să urmeze 

un program de expunere graduală. Asta înseamnă să începi sa-ti 


infrunti teama printr-o serie de pași mai ușor de controlat in loc sa 
te arunci direct în miezul problemei. 


Incepe prin a te gândi la cele două extremități ale scalei: o situație 
care are potenţialul de a produce cel mai insuportabil nivel de 
anxietate pe care ti-l poti imagina (să zicem că lași un păianjen 
mare să ti se catere pe mână - factorul de frică 10+) și o situație 
sau o activitate care este legată într-un fel de anxietatea ta, dar pe 
Care esti sigur că o poţi gestiona cu disconfort minim (poate să > 
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| | d? 
a, trebuie să te ocupi de o serie de etape intermedia 


ie de potentialul lor de a induce stresuj După 
£ 


desen 
După acee 


clasificate în func! ud 
termini de făcut acest lucru, vei avea în jur de zece etape Progresiv, 


| 
— — | 
care te pot indrepta spre obiectivul tau final. 


Nu te îngrijora dacă in momentul a nu iti poti imagina că 

vei putea îndeplini unele dintre sarcinile care se = é partea de 
' Frumusetea expunerii graduale este că faci doar câte 
u treci la pasul următor până când nu ești complet 
nterioară. Nu trebuie să te stresezi prea tare 

să treacă mai repede la faza următoare, | 
m ar înghiți mai repede un medicament | 


sus a Scări 
un pas și cå N 
împăcat cu etapa a 
Unii oameni sunt tentati 
ca să scape odată , ca si CU me 
cu gust rău. Aceasta este tot 0 forma de evitare, athens y » 

ñ de folos. Singurul scop al expunerii graduale este să rezisti in 
prezenta anxietatil suficient de mult încât aceasta să se n... 
Dacă rezisti destul, acest lucru se va întâmpla. Pe măsură ce devii 
încrezător si liniștit cu fiecare nivel, vet putea face si pasul următor. 


Este important să ai tot timpul în minte faptul că evitarea im- 
bracă multe forme. Nu este doar o chestiune de păstrare a distanței 
fizice fata de situațiile asociate cu pericolul. Purem să evităm lucru- 
rile de care ne temem și prin blocarea mentală a acestora sau dis- 
tragandu-ne propria atenţie atunci când ne pătrund în conștiință 
gânduri nedorite despre ele. Această strategie nu este deloc folosi- 


toare, pentru că incercarea de a suprima aceste gânduri le face de 
obicei și mai puternice. 


De f. s d a 1g w +. ® 

pe abordarea opusă poate fi utilă pentru uni! Oameni. 
nvocan aly arr var ts a ' a S A . E 
tat ee scenariul infricoşător in mintea ta $i acceptând 
d 3 mente > a Dă » << i a 
rage “ Pe Care acesta le generează, în loc să ne luprăm cu 
iza aie re valabil de expunere care te poate desensibi- 

ICH. Expunerea imapi 

i aginară este u > 
pentru oamenii care n bun punct de plecare 


Sunt speriați de perspectiva de a se expune 


fizic la sursa anxictăţii lor, 
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cau a) alto! tehnici Care Sunt 
eficiente 
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e, 
petrece cincisprezece minute recitind paragraful scr 
aqyalizand | T 
yizu in minte cât mai realist scenariul infricosat 
sator. 


acceptă simptom 
| = ele fizice de anxietate care vor înc 
4 în acelasi t epe sa apară 
i timp, cum nivelul anxietatii tale om P 
pe să 


| dar observă, 
| 
| scadă pe masura Ce persisti în acest proces 
s Repetă pâna când | 
| D expunerea la situația infricosatoare 
ôme 
| cârmeste un răspuns anxios semnificativ ou 
| 


\ Gândirea anxioasa 


Gànduri automate 


Situația Emotii (%) 
Probabil că mă vor da afara." 


hiintariatlao Teamă 70% 
dint, 
Tensiune 40% Acum sigur nu mi se va mai 
Vulnerabilitate 30% propune sá devin asociat- 
Toată \umea Vă observa Ce 
o să fiu 


înfierbântat Și aa) sunt. 


bătaia \or de joc. 
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n... Stres (h bth complet try - de ca 


Au observa! 0 
Furie 10% NU RENE MAGIAA Nity ra 
trebuie?” 
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zqânetură pe 


pardoseala nouă  Frusteare 70% 


„Oameni cate au monta 


din bucătărie. 
pardoseala mau vânat c ViN.. Ay 


crezut câ nu yoi obera.” 





e en ew 
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e Aqitat/nervos 60% „sa intamplat ceva grogznic’ 
menintat 80% 


Vezi o masină d o i 
politie parcată pe À ai a wn ae ar 
stradă Îţi imaginezi polițistul venind 
la ușă ca Sat dea vestea câ 
partenerul tau de viata a fos 
implicat într-un accident mortal. 
a 


Acest jurnal de gânduri ținut de Alex, de 27 de ani, web desig- 
ner, ilustrează mai multe dintre erorile de gândire clasice pe care le 


fac oamenii anxiogi. 


Specificul stilului de gândire anxios este catastrofizarea. Oame- 
nij anxioşi se menţin într-o stare de criză anxioasă prin supraevalu- 
arca permanentă a pericolului in care se află şi prin subestimarea 
capacității lor de a se descurca în faţa acestui pericol. În consecință, 
o mare parte din gândirea anxioasă este îndreptată spre viitor, pe 
care persoana anxioasă are libertatea 
să-l populeze cu scenarii terifiante. 





persoanele anzioase nu 


a duc scenariile terifi- Un indiciu clar al acestui tip de gân- 
ante pană la ultimele dire este prezența GNA-urilor care in- 
CONeunte logice cep cu „Dar dacd...?“. Problema per- 


soanelor anxioase este că nu iși duc 
scenariile terifiante până la ultimele 


do, | snt paralizate numai la gândul că lucrurile 
"ar putea termina prost. R 


gps i 
“4 in Cazul in care s 


consecințe logice, ci se 


arcon ajung să analizeze și să aprecieze 

-i i ac j 

dean a r intampla cel mai grav lucru (ceca ce este 
it 4 ), ele nu ar fi chiar neajutorate și ar trebui să 
4! bine în situati: i 

setata, Ioceares of to in Situația respectivă. Dacă suferi de an- 
| inlocuiesti gândirea de genul „dar daca... >“ c 

oroe u 


se descurce cât m 
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a ntâmpla?". Oricât de neplăcut ar fi, încearcă să 
=E- E x 

i riul până ta capăt. 

şceti 


y partens 


tal fi devastat. 
wi» 


ani buni de 7 


cul tău de viață chiar ar muri, probabil că la înce- 
pac Suterinţa te-ar putea incapacita mai multe luni, 


le ai putea să-l simț intens lipsa. Însă prietenii 

af EW rijini, iar politele acelea de asigurare te vor ajuta să 
i C VC a : A a fee ` 

NEL erviest Gnanciar împreună cu copiii. In cele din urmă vei 

supra 


„da firele rupte ale vieții tale, folosindu-te de aceleași abilități 
piano E 

lo supraviețuit care te-a 

Ue > ti 


u mai ajutat şi altă dată. Chiar dacă poate 
aker neconceput, ai putea chiar să întâlneşti pe altcineva. 

par 

Ideea este că viața merge înainte. Din când în când, în viata 

oamenilor chiar survin evenimente groaznice şi tragice, însă a le 


tace faţă este în realitate mai uşor decât a le face fata în imaginație. 
0 


in loc să încerci să blochezi scenariul infricosator, mai bine 
pune-ti întrebarea: „Care este cel mai rău lucru care se poate 
întâmpla in această situație?“ 


Gândeşte-te practic cum al putea să te descurci în această 


situație. Care sunt resursele de care dispui? Cine te-ar putea 
ajuta? 


Compară situația cu alte dificultăți cărora le-ai supravieţuit și 


cu care te-ai descurcat de-a lungul vieții. Ai anumite abilități de 
care te-ai putea folosi in noua situație de criză? 


< 


i un tehnică 


Care ar fi sansele? 


Nivelul de frică asociată anxietăţii face ca posibilitatea de a se 


întâmpla un lucru rău să li se pară certă oamenilor anxloși. Această 


rationare emoțională este responsabilă de calcularea greșită a 

sanselor ca dezastrul iminent să aibă loc. 
af dn n tă = Ei in fata 

Una dintre tehnicile care îi ajută pe oameni să s€ descurce in tat 


Aa i. T” M zo ; iva în 
acestei distorsiuni este să descompuna situația respect 
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componente mai mici și să analizeze probabilitatea ca tat 
Oe dCi 


elemente separate să survină astfel încât să apară rezultaty ned 
Cer 
Dacă suferi de o anxietate legată de starea ta de sandtate. atun 
| es DEC a i és Citi 
enta teama imaginându-ti că ai cancer in stadiu terminal 


poti alım 
stă imagine să fie adevărată, ce ar trebui +4 «, 


Însă pentru ca acea 
intample sau ce ar trebui să fie adevărat? Acestea sunt conditiile 


necesare pentru convingerea ta: 


Ar trebui mal întâi să fac cancer. 


1 
Tipul de cancer pe care las avea ar trebui să fie malign. 


2 


3 Ar trebui să se demonstreze că este incurabil sau rezistent la 
tratament. 

Analizând corect aceste lucruri, ai putea să te convingi de riscul 
acestor condiţii luate separat. Probabilitatea să existe un Singur 
drum care te duce către propria moarte se poate calcula înmuliind 
sansele individuale ca fiecare dintre aceste elemente să devină 
realitate. Dacă vei exprima aceste șanse în fracţii, atunci, cu cât vei 


jamulti mai multe, cu atât fractia finală va fi mai mică. 


Frica de frică 


3 La multe persoane, anxietatea este întreținută printr-un proces 

ESETEI SPEEA ra anxioase. Psihologii au descoperit re- 

modul de a reactiona p P disfuncționale în legătură cu 

un factor semnificativ d dice: in fața anxietăţii poate fi în sine 
e menţinere, 


De exem 
plu, dacă imi 
ESC anxietatea e . m Spun mereu ce groaznic ar fi să-mi retra- 
» CSIC H 6 M 
SE rep ro papi m puțin probabil să încerc să infrunt sursa 
ngai cle. Suferinzii 

ren disfuncți zii elaborează deseori `> 

ionale prin d - eseori asemenea pa- 
czvoltarea p . a 

putea să se d area convinge ` r 

d °S Gescurce cu sj Geri exagerate că nu vor 

u va face Să-si n; ua simptomele respectiv > ce x e 
ȘI piardă minţile e sau că anxietatea lor 
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cărările circumstanțelor în care ne aflăm « 
0H 


Richard Lazarus, 
| 


profesor și psiholog 
ste cumulativ. Dacă el crest 
stresul € şte CU o Viteză mai 

å mat mare de- 


cât aceea căreia mintea Și corpul tău îi pot face fara 
a aly 
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ceartă zgomotul prea mare sau agita- protejează-te de factorii 


ţia - pot avea pc termen lung un impact stresanți din viata ta 


la fel de mare ca și un eveniment stre- SSS 
sant imediat, cum ar fi un accident de circulație sau pierderea sly; 

bei. Protejează-te de factorii stresanti din viata ta care te rii ed 
adevărat, tot aşa de mult cum te feresti de traumele majore. 


— 


Nu poți să-ți gestionezi anxietatea cu succes fără să ai in vedere 
imaginea completă a vieții tale. Odihna adecvată, dieta sănătoasă 
sl menţinerea într-o buna formă fizică, toate acestea sunt elemente 
| care te protejează impotriva tulburărilor anxioase. Daca alergi in 


toate partile, încercând să faci fata tuturor solicitărilor care îţi ocu- 


i 


pă tot timpul şi atenția, ai deja rețeta pentru o stare mentală proas- 
tă. Din păcate, ritmul vieții moderne te supraincarcă în mod frec- 
vent cu stimuli excesivi. Învață să meditezi, practicând yoga sau tai 
chi, sau pur și simplu fä-ti timp pentru lucrurile care îți plac; toate 
acestea iti vor întări rezistența și iti vor îmbunâtăți calitatea aa 
Oamenii anxiosi se simt adesea mult prea agitati Și ocupa > T 
impună asemenea activități, însă adevârul este; fireşte, Se nae 
ĉl sunt aceia care ar avea cel mal mult de casugat dacă s-ar nem 
| Mai mult de ei înşişi. 
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pentru tine =, însă între a citi un sfat și a-] pune în practic Utat, 
7| TI we Exi, 
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Ca Pits, l, 


să te oprești puțin și să închei un contract Cu tine însuți Se 


face schimbarea aceea concretă în stilul tău de Viaţă, Pe care Pa 
‘ ‘ 


amanat-o pana acum? 
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ce om se poate infuria, asta este foarte uşor; însă a fi furios 
One 


Aristotel 
Asa cum sugerează şi cuvintele lui Aristotel, există un loc legitim 


pentru furie în viata noastră. Furia este un răspuns emotional firesc 
i pe este de folos în mai multe feluri. Furiile bine controlate ne 
ajută să ne protejam în fata unor atacuri, ne pot motiva să actionam 
decisiv sau pot acționa ca o valvă de presiune care ne ajută să ne re- 


stabilim echilibrul. Totuşi, atunci cand ne aflăm sub imperiul furiei, 
ea devine într-adevăr o forță negativă. 


TCC s-a dovedit a fi extrem de utilă pentru mult dintre oame- 
nii care se luptă cu furia. L-a ajutat pe aceştia să înțeleagă legătura 
dintre comportamentul lor si felul deformat în care se percep pe ei 
insisi și lumea din jur. Întrucât furia poate să ne facă să ne pierdem 
controlul foarte repede, procesul de abordare a gândurilor și a ati- 
tudinilor care provoacă furia, precum si modificarea comportamen- 


tului care alimentează furia sunt chestiuni foarte dificile. Totus), 
aceste lucruri se pot realiza, iar TCC te poate ajuta. 


Cum ajungi să fii tensionat 


: ! at e cele mai 
Gândurile inconstiente ale oamenilor furioși sunt d 
multe ori pline de distorsiuni, di 


ntre care două ies în evidenţă mal 
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Oameni! furioși sunt „cititori al gândurilor“ par exce 
ec mult timp făcând pr iuli i despre ce gândesc sa 
jar gandurile pe care le atribuie celona au de-a face 3 
tiile ostile, egoismul sau neglijența presupus . 


llence Ri 
isi pew 
oameni; 
general cu inten 
acestora. 

Mai mult decat atat, oamenil iei naman furioși pentry = 
iau totul personal: convingerile le sgan că cena persoană vrea s 
le vină de hac, să ii păcălească, să le ignore sentimeniele sau $4. 
raneasca intr-un fel oarecare. Ei vor folosi masiy limbajul em ni 
pentru a-şi exprima gândurile. Apol se gor ploe] de percepția selec- 
iză pentru a strange dovezi care să le RL convingerile; cu cât 
presupunerile lor vor fi mai plauzibile, cu atat vor fi mai furioși, 


A ali. Ce il face pe Malcolm să fie furios? 


Studiază exemplul de mai jos și identifică gândurile distorsionate 
care sunt responsabile pentru criza de furie a acestui om, care 
călătorește în scop de afaceri. 


Malcolm de-abia a coborât din cursa de noapte care l-a adus din 
New York și se află încă în aeroport, așteptând sosirea bagajului. 
Banda de bagaje se învârte încet de douăzeci de minute. Cei mai 


multi dintre oameni si-au luat deja bagajele, însă al lui Malcolm 
nu a apărut incă, 


oe am plătit un pret piperat ca să călătoresc la business 
| i iii 
C on Ce naiba, chestia asta nu contează deloc? Nu ar trebui să 
fiu lăsat să astept atâta timp...” 
Malcolm simte deja că 


lucrătorii din aeroport 
să comente 


incepe să-i fiarbă sângele. Parcă îi vede pe 


a Res cum îi aruncă bagajul neglijent, preocupați 
ala cupei de aseară, si îi trimit val; | 

i i : trimit ve 

INcârcare pentru Timbuktu ileana 


„Era Normal să se int 


ample 
bani! p 


| așa ceva la compani 3 i 
“tul panta asta de do 
>! Vaca aia tristă de i 


la chek-in a fost tot o nesimtită. Ce o 
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WA penti anta,” 
m suite gy maal nodul din stomac, pe mă 
y 


i AU ce 
A mentele +e aame, tâmplele i zvăc mec din co 
anl! g“ 


mee 
AA yate 


A pachi wil dla de la birou... De ceo rani asa fa mine? i 


>) 
(AA amuzant! | 


| © pare 
un panu că se distrează văzându ne adunati asa 
€ € 
| | E eae; 
„pe Li bine, asta nu 0 so tolerez, la să vedem dar 
Le 


l A () Sa mal 
he asa vesel cnd o sài spun eu vreo două,” 


uahcolm sè repede la angajatul aeroportului, care îi zambise 


n 


„novat, CA săi facă morala, fară să mai observe că între timp îi 
ajunsese bagajul. 


Desi s-ar putea să ţi se pară că furia turistului nostru este partial 
wstificata, daca ai fost atent ai observat că se manifestă mai multe 
oresupuneni negative şi distorsiuni in gândirea lui, care transforma 


intarzierea dintr-o neplăcere într-o încălcare a drepturilor omului. 


Nu numai că Malcolm foloseşte un limbaj şi un imaginar pro- 
fund emoționale pentru a-şi descrie experienţa, ci şi începe imediat 
să caute un vinovat. Sub reacția lui se ascund presupuneri rigide in 
legătură cu ce are el dreptul să facă și cu motivația ostilă a anga- 
jatilor companiei. El caută argumente ca să-și susțină convingerea 
(percepție selectivă) că acea companie şi-a propus să asigure servicii 
sub standard, generalizând situaţiile care par să fie semne ale lip- 
sci de calitate. Mai mult decât atât, se foloseşte din plin de citirea 
Bandurilor și umple spaţiile goale cu atribuirile lui nega 


tive atunci 
cand nu are Ja dispoziție argumente solide în legătură cu 


intenţiile 
— A ~ infuri im? 
ȘI sentimentele celorlalți, Aşadar, ce anume il înfurie pe Malco 
Răspunsul este Malcolm însuşi. 
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si cursă S-a aflat și Pierre, un mult mai calm director execu 
i ani de experiență. ȘI el a stat lângă banda de bagaje 
4 spre deosebire de Malcolm, este calm și 


in aceea 
francez, CU mult 
douăzeci de minute, îns 
linistit. De fapt, este chiar binedispus. 


imaginează- felul în care Pierre ar descrie aceeași situatie. Ce 


diferente exist 
Malcolm? 


3 între observatiile și explicațiile lui și acelea ale lui 


Mai bine afară decât înăuntru? 


e uriasă pentru a ne ține viata instinc- 
„Este nevoie de o energie uriașă p me | | 
tuala ascunsă; cu cât este ingropată mal adânc, cu atât mai 


demonică devine, așa că ai nevoie de tot mai multă energie ca 


s-o ţii îngropată.“ | 
Hal şi Sidra Stone, psihoţerapeun 

Reprimarea este rareori o strategie potrivită atunci când ai de-a 
face cu sentimente si când gestionarea furiei poate fi dezastruoasă. 
Furia ascunsă se insinuează în viata noastră sub tot felul de forme 


distorsionate. 


a ne . E. i să o se 
Nu este mai putin adevărat că eliberarea presupus catartica a 
furiei s-ar putea să nu fie cea mai bună soluție. Cercetătorii au des- 
coperit că, dacă îi cedezi furiei și încerci „să scapi de ea“ lovind 
e A . a 
p j Dre urlând sau prin alte tehnici asemănătoare, pe termen lung 
impulsurile şi 
mea ep 3 comportamentele agresive tind să crească. Evident, 
este de părere că i ne dă ~ a . 
wick | » dacă ne dăm nouă Inșine voie să ne purtam 
persoană furioasă, atunci există șanse ca j ; ă pândi 
i Maton d Şi ca in curând să gândim 
ca atare, așa că afirmaţia are logică T i i 
că reacția ded BIcă. lotuși, dat fiind 
tipul „luptă sau fugi“ ne echi Ai 
acțiune, logic ar fi ca un fi eae 
li anume fel de po iei să 
ncfică din când în când ponderare a furiei să fie be- 
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pe cretu bunei controlar a furiei este să-ţi articul 
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eniel® 
inant. Pentru multi dintre oameni, unul dintre ¢ 
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KIN 
ti alri 
= net cul 
pt ire potenţează furia este că 
Ci 


ea 
ap a, iaa 
Pee 
a o a 
-—- 
tae 
ae 


A sentimentele we 


yor us anaizea7 | 
ce unci când este mult prea târziu. articuleazá-ti senti- 
yee E, teru se Int Ampla uncori pen- mentele in mod 
jar * 4 pur si simplu nu le observă, conttient 
(ru ye fost învăţat în copilărie să-ți re- ~oe 
a 4 furit atunci vei da la o parte automat micile neplăceri și nu 


cei fi conştient de presiunea care se acumulează în tine 


Pentru alti oameni, experienţele şi convingerile din trecut des 
și anume că exprimarea acesteia va distruge univer 


re furia \or — 
că isi VOT pierde controlul, că vor fi pedepsiți sau ostracizați ~ 
pează ca O frână puternică în exprimarea sentimentelor lor. 
marea sentimentelor devine un comportament prudent care 
în cele din urmă, exact la scenariul pe care încearcă să-l 


când barajul astfel instituit se va sparge. 


ii 
actio 
Repri 
conduce; 
evite atunc 


< veo tee hat > sf at 


Te trag înapoi convingerile tale despre furie? 
e furia ta este la fel de 


Analizarea convingerilor pe care le ai desp! 
tale furioase. 


importantă ca si analizarea conținutului gândurilor 


Cat de mult crezi următoarele lucruri? 


ntrolez furia. Este prea puternică pentru mine. 


LI Nu pot sami co 
(| Nu este bine să fi furos. 


L| Nu ar trebui niciodată sa ne manife 
e altcineva. 


stăm furia. 


LI Nu trebuie niciodată sá supar p 


depsit întrun fel sau altul. > 


C Dacă spun ce simt, 0 sa fiu pe 
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e intotdeauna nacceptabilă. 





j Furia est 
[C] Dacă sunt furios, probabil este din vina mea. 


Dacă ai vreuna dintre aceste convingeri, foloseste tehnicile din 
a 


Capitolu 
rationamentul socratic. 


| 4 pentru a adopta pozitii alternative si evalueazHe folosing 


ee Se eee COS 


A prillian 3 observație 


- a Hiatt 


Oamenii inflexibili sunt mai predispusi la crize de furie 


O altă trăsătură specifică oamenilor furioși este rigiditatea gândirii acestora. 
Fi au tendinta să fie extrem de dogmatici în atitudine, iar lumea lor 
interioară este guvernată de nenumărate reguli, care sunt formulate adesea 
cu „trebuie“ si „este obligatoriu“. Persoanei înclinate spre furie convingenle 
sale i se par niste evidențe: bineînțeles că oamenii nu ar trebui să injure, 
evident că oamenii care cer ajutor de șomaj sunt niște paraziți care trăiesc 
pe spinarea statului, este logic că există în toate un mod corect și un mod 
incorect de a face lucrurile etc. 


Oamenii furioși sunt adesea puternic implicaţi emotional în regulile și 
= lor despre cum ar trebui sa fie lumea si cum ar trebui lumea 
se poarte cu ei. În consecință, atunci când regulile le sunt ignorate 
Sau incalcate de ceilalți, ei au tendința de a se simți atacati. Gândirea 
dihotomică le alimentează furia, pentru că le este greu „să fie de acord 
că nu sunt de acord“ sau să privească lucrurile din perspectiva altcuiva. 


Infie Ua . 
enibilitatea i ii predispune la conflict, iar conflictul alimentează inevitabil 
agresiunea 


Dc, 
PA 
RIA RO ian a a E RE IC A N RO IN 
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: „opvingeri pe care ar fi bine să ti le schimbi 


„a căteva PATET disfunctionale pe care le-am întâlnit mereu la 


Pi i a 
„care sunt victime ale propriei furii. Dacă vreuna dintre ple 


să cplabilă si în cazul tău, atunci fā-ti timp si gandestete putin 
i, cartăreste-o. punând în balanță toate probele disponibile, 
„nahizează cat de utile sunt astfel de convingeri pentru tine şi fă 
penenie CA să vezi ce se întâmplă dacă nu-ti mai bazezi actiunile 


çi răspunsurile pe acestea. 


. Intotdeaund totul trebuie să fie exact asa cum vreau ey 
> Toate fintele umane sunt în esență egoiste 
- Oamenii core nu sunt de acord cu mine nu au dreptate 


+ Nu trebuie să dau niciodată înapoi sau să pierd respectul 
pomenilor. 


a Unele lucruri sunt de netertat. 


Conexiunea minte-corp 


Când esti furios, gândurile își pun sângele sub presiune, elibe- 
rează adrenalină în fluxul sanguin și produc o stare de tensiune 
pt care corpul tău o interpretează ca o dovadă de pericol iminent. 
Poate ca ai bănuit până acum că într-un fel ești atacat: acum cor- 


pul tău in confirma acest lucru. Se formează un cerc vicios care 
garantează acumularea tensiunii. 


Lipsa de somn, stresul cronic, folosirea stimulentilor sau o di- 
ios cu prea mult zahăr, care face ca metabolismul tău să oscileze 
intre culmi imprevizibile de energie si stări copleşitor de proaste; 
toate acestea îţi vor slăbi rezistenţa la furie. Învață să te relaxezi 
așa cum trebuie (vezi Capitolul 8); este probabil una dintre cele 


mai unle abilităţi pe care le poţi deprinde daca ai tendința de a te 
Inflama din orice. 
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invata să recunosti semnele de furie ale corpului tå 
u 


aritătile furiei este că se poate aprinde apro 

re de anxietate ṣi depresie, care au o g 
Adrenalina este un hormon cu 

| în actiune atunci cand 


una dintre particul 
aneu, Spre deosebi 


mai lungă de geneză. 
3, destinat să arunce corpu 
ă dacă ai tendința de a avea crize de furie, nu 


ine secunde în care să intervii dacă vrei 

secintelor. De aceea, este deosebit 
mnalele fizice care te anunță 
e diferită, însă cele mai 


instant 
perioadă 
actiune rapid 
apare O criză, ása C 
a îndemână decât put 
ezi controlul asupra con 
t să înveți să recunosti se 
entă. Fiecare persoană est 
e avertizare sunt: 


ai | 
sa pâsir 
de importan 
de explozia imin 
obisnuite semnale d 
stomacului 


senzatia de contractare a 
„a vedea roșu în fata ochilor ) 


diminuarea câmpului vizual ( 
rensiune musculară, mai ales în fălci, mâini și umeri 
adoptarea automata a unei poziții agresive 


bufeuri 

zvacnetul tâmplelor 

dureri de cap 

clipe rapidă sau privire fixă 
accelerarea bătăilor inimi! 


senzația de sânge care navaleste in urechi 


Gandeste = itt 
„ândeste-te putin la curn iti reactioneaza corpul când ești furios. 


| fi iritat, incearcă så observi efectele fizice 


Sau, data viitoare când ve 
primele 


ale funiei $ e © 
‘ unei Strâdui 2ste-le mali ales sa detect zi care sunt 
schimbări, de aC" i ( 
, deoarece acestea sunt semnele de avertizare la care 


mentă să În atent 
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inseamnă A i prepătit, tir in cazul furiei est 
= Sie 


ji ce anume ar puten sf te mârneasch, Vine un jurnal 

jin si! 
Te infu când te simti neajutorat? 

» Tei 

„Te înturi cand alti oameni Nu par 5a fe prea atenți la ceca ce aj 
Je spus? 

, Te infurt când gresesti? 

» Te infurit când te simti amenințat? 

„e infurie anumiți oameni? Ce anume te înfurie la ei? 


. poti să mai detectezi și alți factori care te predispun la crize de 
trie? Esti mai vulnerabil în anumite momente ale zilei? Atunci 
când esti obosit? Atunci când bei alcool sau când iei droguri? 


Planifică din timp 


primea cu situațiile care au potențialul de a-ți declanşa 
ania Și mi Ai senzațiilor fizice şi a gândurilor care însoțesc 
criza de ae au Ca scop să te pregătească mental atunci când apare 
un Prost sau O persoană care te pot provoca, Ai mai multe 
şanse să-ţi păstrezi controlul dacă ai repetat deja cum vei reacționa. 


Dacă f r . = g 
Pi ormulezi şi foloseşti tehnicile descrise în capitolele 2, 3 și 
TU a . * os : . 
VORA combate atitudinile care induc furia, ar trebui să câștigi 
ir — eo 
esc un control spontan. Totuşi, până când acest proces 


incepe să d 
Tec. ea rezultate, ar fi bine să încerci următoarele strategii 
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Trusa de urgentă pentru furie 


1) Când sesizezi semnale, caută o scuză și du. 
1es ire. le la Prin, 
Furia este o emoție strâns legată de context. Evită situa. 
vocatoare, și, cel mai probabil, furia va dispărea În oc Et 
mai bine alege o retragere strategică, pentru că Oricare dinu, k pi 
reacții iti va satisface impulsul „luptă și fugi“ al corpului täu. — 
| 


dacă eşti nevoit, acționează rapid de la primele semne de perico 


2) Dacă nu pori pleca efectiv de acolo, detașează-te menta] 
Detașează-te de tine însuți și observa-fi din exterior gânduri. 
le si senzațiile pe care ti le creează emoțiile înfierbântate. Pune- 
imaginația la treabă ca să poți privi lucrurile de la distanță i 
gandeste-te că ești o pasăre care privește scena de undeva din tavan, 


de la o distanță sigură. 


3) Fă-te intangibil! 

Dacă furia îți este declanșată de o anumită persoană, atunci, in 
loc să-ți aduni forțele împotriva ei, încearcă să te imaginezi într-un 
balon protector plăcut, de pereții căruia cuvintele enervante ale 
persoanei respective se lovesc fără să poată patrunde, alunecând 


pe lângă tine. 


4) Fă o analiza rapidă a costurilor şi a profitului! 

Gândește-te la consecințele probabile ale pierderii controlului in 
situația dată. Esti pregătit să platesti pentru asta? Înfurierea ta S-3 
dovedit a fi o reacţie eficientă în trecut? După ce va trece acest mo- 
ment, vei avea mai mult sau mai puţin respect pentru tine? Această 
analiză nu numai că te va distrage de la sursa imediată de provocare; 
ci îţi va menţine activă latura rațională, astfel încât să nu cedezi com- 
piet acțiunii centrilor creierului anterior care controlează emoțiile 
primitive, 


5) Suge o acadea! 


A R l | 
Cage este un pont pe care i-l datorez psihologului Doyle 
et nq sună ridicol, deseori funcționează extrem de eficient. 

in | | 
inele tale despre TCC i-ar putea da niste indicii de ce. Mat 
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sentimente; a avea ceva dulce în gură Poate a 
ment 


i so turle, detur- 
as istragere a atenției 


Oilea rând, SUptul este un 


a comporta- 

Ctiva senzatii 

l l ati 
a axare ca 

„bunăstare Și rel re sunt incompatibile cy emoțiile care jr; 

„jimentează enervarea. 


6) Respiră adânc și încet! 


Este un lucru cunoscut că respirația diafragmatică 


. & stimulează 
gstemul nervos parasimpatic, a 


responsabil cu calmarea atunci cand 
re afli într-o stare de agitaţie si de încărcare nervoasă. Totuși omen: 
j i 


i domolire nu se întâmplă instantaneu: trebuie să r 
calm minute bune ca să aibă efect. Număratul te poa 
pri mai lent. Dacă te hiperventilezi, 


espiri încet şi 
te ajuta să res- 


| respirația ta poate avea efectul 
invers din punct de vedere biologic şi emoțional, deci iti poate face 
ma! mult rau. 


de Doug Savage 


CANALTZEZI 
FURTA CĂTRE 
CEVA MULT MAT 
CONSTRUCTIV, 
CUM AR FI... 
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Cum te pot ajuta abilitatile de comunicare me 
păstrezi controlul | 


4 
Die COMUNN aer 


Vom discuta despre Princip: 


rd 
-J 


urmator, care se va ocupă cu scaderea respectului de une i., 
acum că şi oamenii unos pot profa enore a 
m de ae 


tem spune de pe 


urma acestor abilitats. 
4 se transforme in furie sia invaia că cs tee ik te, 
sentimentele este deusebit de impor. 


A invata să iti exprimi e 


aceasta $ 
oamenilor să-ți respecte 
tru persoana furoasd sunt mat, 


ë æ d f = 
cele mai multe ori. Beneiiciiic pena 


Comunicarea deschisă poate clanica ne 


9 
greșite în legătură cu ceca cc cred ati. 

e Asecrtivitatea te face Mai puternic ȘI. CA Urmare, te ajută să 
combati direct una dintre cursele furci. 

e Oamenii asertivi îs? atumă responsabilitate de a se face inteles 
adică sunt mai putin inchnan spre invinovatirea tratronală, care 
este un alt catalizator al fumes 

e Buna comunicare permite rezolvarea susţinută a problemelor, 
astfel incât pot fi găsite solutu constructive pentru probleme y 
tensiuni care altfel p-ar afecta starca. 

e Va fi mai puţin probabil să-i indepârrezi pe oameni de nne dacă 


vei COMUNICA asertiv, ŞI Nu agresiv. În consecință, ci vor fi mai 
deschişi să-ți ofere ceea ce doresti, iar nivelul tău de frustrare va 


scădea. 


Caută sursa primă a furiei tale 


Asa cum am văzut, furia se poate acumula pe loc până la un 
pune culminant, însă adeseori ea isi datorează intensitatea trecutu- 
lui. O mare parte din furia pe care o exprimăm in mod obisnuit este 
ijin transferată, cu alte cuvinte ea poate fi legati de o cauză ime- 
rs i de obncrs neimportantă. când de fapt provine din altă parte. 

spa ŞI convingerile care declanșează furia ne sunt induse, de 
7 i omi multe ori, de experientele din copilărie, cu toate cå si alte 
evenimente, petrecute mai târziu in viață, iti pot alimenta furia. 
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În sistemele sociale, cum ar fi familia 
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de emoții alți 
w pe care ceilalți membri ai familiei nu le pot tolera 


Acest lucru poa 
Pisa poate fi derutant $i Suparator, mai ales că persoana 
are are acest 1 vă 
rol nu intelege cu adevărat de ce au ceilalți sentimen- 


tele respecti 

Ive, ă A a 

M P i e. Totuşi, odată ce furia şi-a făcut intrarea in viața ta, 
e greu să scapi de ea. 


Furia TA 
poate fi o emoție intensă şi copleșitoare pentru copii, care 


9 Tesimi ca Gi l . , 
ca find extrem de amenințătoare pentru et, mat ales dacă 


re direcţionată asupra părintelui în care au foarte mare încredere. 
e un membru al familiei se află sub imperiul furiei, copiii se 
n MMW periculos de neajutoraţi. De asemeneas copiii sunt foarte 
conştienţi că adulții din lumea lor sunt mai mari şi mai puternici 
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furia pe care o resimt. 


Culmea ironiei este că, atunci când ne gândim la scula 
blemă“, îi avem în vedere pe aceia care au crize de isterie, Wg 
copiii care se simt îndeajuns de siguri ca să-și exprime in Ru, 
lărie furia față de lume este mai puţin probabil să dezvolte DE 
bleme legate de furie. Adesea tocmai cei liniștiți trebuie a he 


supravegheați. 
Aşadar, de ce se înfurie copiii? Există nenumărate cauze, dar le 
vom aminti doar pe cele mai frecvente. Când citești această listă, 


gandeste-te ce păreri şi convingeri intime pot genera ele. 


Sentimenul de neajutorare 
Cand esti adult, este ușor să uifi cât de puțină putere aveai 
când erai mic. Supravietuirea ta depindea de cei din jurul tău, iar 
fără ajutorul lor nu puteai face mare lucru pentru tine. Ca adult, 
de obicei poți să iei nişte măsuri când te afli într-o situație insu- 
portabilă, dar un copil nu poate face asta. Experiențele repetate în 
care copilul s-a simţit complet neputincios îi pot induce acestuia 


senzația de neputinţă și frustrarea care o însoțește. 


Încălcarea drepturilor 

Copiii deprind foarte repede noțiunile de bine și de rău, nu 
intâmplător replica „nu e corect“ este cea mai frecventă plângere 
din copilărie. Expunerea repetată la situaţii pe care ei le resimt ca 
injuste (cum ar fi intuiţia că fratele lor este favorizat) sau la situații 
in care ei sunt victima unor abuzuri sau cruzimi din partea altora 


face posibilă apariția resentimentelor şi a furiei. 


Experienje traumatizante 

A Furia este un instinct de autoprotejare şi este adesea reversul 

bic Cand supraviețuirea sau integritatea ne sunt amenințate sau 

când părerile noastre despre lume sunt răsturnate de o traumă 

neaşteptată, rezultatul fina] poate fi un nivel ridicat de anxietate 
. 3 
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unui pericol şi ma! mare, atunci ai fost nevoit să Teprimi aceste 


Ct Că nu s-a rid 


sentimente A 


Simpla ignorare sau neglijarea nevoilor tale de copil poate fi 
considerată un atac. Un copil care nu este ingrijit fizic sau emo- 
tional primeşte mesajul că nu merită să fie ingrijit. La un moment 


dat, copilul va înregistra acest lucru şi le va purta pică părinților 
pentru el. 


Pericolele narcisismului 


Este perfect normal pentru copii să treacă prin perioade de dez- 
voltare în care să devină extrem de ego- 


işti. In timpul acestor faze, pentru ei va fi 





foarte greu să se pună în pielea altora şi 


narcisismul este o 
să aprecieze punctul de vedere al celor- stare fragilă, plină 
lalti. O caracteristică a acestor faze este de anxietate, și se 
senzația de indreptatire: copiii considera caracterizează prin | 
că lumea ar trebui să funcționeze exact multe erori de gândire 
asa cum vor ei, asa că, atunci când nu se 


care sunt legate de furie 


OO O 


intâmplă acest lucru, se înfurie. Le este 
greu să suporte orice observație care le 


= direct la 
n e conectata dire 
Sugerează că nu ar fi perfecţi sau că lumea nU est 
nevoile si dorințele lor. 


scanned with CamScanner 


188 


erres terapia cognitiv comportamentală 


Teip iS 
iiti ase 
AIRA — 


—_— ia » 


ee a —. 
mni Îi 
— — 


i P > ee 
m e 


De fapt, această aroganță exagerată este, de 
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Narcisismul este o stare fragilă, plină Pia, iti q, 
! 


des 
zastruoase. | | | 
= caracterizează prin multe erori de gândire care mig 
furie. Probabil ca oamenii care rămân fixati intr- 
simt Că ne 
deveni uşor un mod de viaţă. 


Gestionarea factorilor legați de copilărie 


Cu siguranță că nu poți schimba trecutul, dar poți să faci multe 
pentru a modifica influența pe care acesta o are asupra ta. Pentn, 
asta, de obicei ar trebui să schimbi sensul sau importanța eveni. 
mentelor trecute, iar pentru cei mai mulți dintre noi un astfel de 
proces necesită un travaliu gradual de adaptare. Această carte ti-ar 
face un deserviciu dacă ar sugera că acest lucru se poate realiza 
repede si simplu. De cele mai multe ori, lucrurile stau invers. S-ar 
putea chiar să ai nevoie de un specialist care să te ajute să-ți desco- 
peri o parte din moștenirea primită în copilărie. 


Dacă sentimentele reprimate ajung să te ducă spre furie, atunci | 
poate fi surprinzător de benefic să le exprimi, chiar si la mulți ani 
după evenimentul respectiv. Uneori poate să fie relevant și eficient 
să-ți exprimi sentimentele direct persoanei respective, dar acest lu- 
cru poate fi mai complicat dacă persoana aceea este acum în vârstă 
sau vulnerabilă din anumite motive. De altfel, nici nu este intot- 
deauna necesar să faci acest lucru. Mulţi oameni au considerat că 


le-a fost de folos să scrie o scrisoare din punctul de vedere al copi- 
lului. Dând glas emoțiilor tale reprimate, 


descoperi lucruri importante. Ce vei face c 
ca rămâne la 


chiar si pe hârtie, poți să 
eais: u acea scrisoare după ace- 
latitudinea ta, Poate să fie sau nu nimerit să o trimiți. 


Chiar trebuie să iert? 


In cursu] terapiei, 


n oamenii ajung ad i i å 
: i ek & adesea intr-un impas cân 
"cep să se simtă apăs pie 


af! puternic de ideea de a-l ierta pe acela 


Scanned with CamScanner 


Imbtany 
) Nea furiei 
: f 189 


Re ~ t ui AI O + es în Pay 
provocat in trecut o rană Profund 
le”: 


` i H r = QI = 
Este esențial să 


a. i 
sp 3 pur şi Simply, se afl 

ADili da >s alla 

UI Minte că area sa faca 
i “t+ ALCA NU Mate atc. 

a cate-o mai degrabă ca pe o putere pe U este oblig: 

pa 5 . Care () al 


-- e 
a 
ll 
-_— 

= — 


( a 


“i încă in stare să o exerciti, Dacă 


’ ` ) chiar d va) 


Adesea oamenii au senzaţia că, 


daca iartă iion; 
l iartă gnirea Care le-a f 
scutesc oarecum pe persoana respectivă d Ost 
Cr 


a. Ceea ce reu 


gusts © 


| . dar lucrurile nu stau chiar aş 
rates =t 3 


„are este, de fapt, că incetezi să- 
anal 


cSponsabili- 
şeşti să faci prin 
Festi în mintea ta 
ecizi să-ți indrepți 


1 Mai învinovă 
ne alții de relele pe care le-au făcut. În acest fel d 


resursele emoționale în altă parte, 


Încearcă sa te concentrezi asupra posibilelor costuri personale 
pe care ar trebui să le platesti dacă alegi să nu-ți CXerciți puterea 
de a terta: daca te ţii cu dinţii de ele ȘI le reiei 


| | permanent, 
GNA-unle care induc amărăciunea, tristețea și resentimentul 


in vor face rau. Dacă o credință nu iti face bine, atunci TCC iti 


va sugera să o modifici sau să te dispensezi de ea. Caută să nu 
amplifici niciun rău care a fost făcut deja. 


Încearcă să-i descrii celui care te-a jignit acțiunea si impactul pe 
care l-a avut această acțiune asupra ta în termeni pe cât posibil 
mai putin încărcați emotional, fără să te abati de la adevărul 
intâmplării tale. Este greu să ierti atunci când încă mai foloseşti 
un limbaj incendiar, care potențează resentimentul. 
Gândeşte-te că iertarea este buna pentru tine ŞI pentru 


4 devii, $! ela care te-a ranit. 
persoana care încerci să devii, ȘI NU pentru ac mit 
tru acțiunile tale, chiar daca 


a fel. 
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Crezi sau nu crezi, toți facem atât cât putem 


Orice ființă umană este stăpânită, în tot ceea ce face, de dorinta de asi 
satisface necesitățile. Din această perspectivă, în general facem cele ma 
bune alegeri de care suntem în stare în lumina cunoștințelor pe Care |e 


avem la dispoziție în acel moment. 

Acest lucru nu înseamnă că facem întotdeauna cele mai înțelepte alegeri 
sau că oamenii nu fac lucruri care le provoacă mari suferinţe altora. La 

un moment dat, toți acționăm pornind de la niște priorități pe care, dacă 
le privim retrospectiv, le găsim surprinzător de greșite și care au la bază 
niste valori pe care, mai târziu, datorită experienței acumulate, le repudiem 


complet. 

Câteodată ne inselam în privinţa nevoilor noastre sau în aceea a celor mai 
bune metode de a ni le satisface; în lume au loc războaie, abuzuri asupra 
copiilor și tot felul de lucruri groaznice doar din cauza tentativelor prost 
orientate de satisfacere a nevoilor. Dacă înțelegem acest lucru - care nu 
scuză acțiunile vătămătoare ale altora -, atunci putem să facem un pas 
inainte spre reconsiderarea durerilor din trecut într-un mod mai putin 
vatamator din punct de vedere psihologic pentru noi în prezent. Dacă ai 
facut și tu lucruri pe care le consideri acum greseli grave, încearcă să-ți dai 
seama Care erau nevoile implicite pe care încercai să ti le satisfaci atunci. 
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ger jinar de puternici. Lumina, Și nu întunericul din noi, ne 
aeti mai tare. Ne punem întrebarea: Cine sunt eu ca să fiu 


reni minunat, talentat, fabulos? De fapt, de ce nu ai fi? Nu 
jut pe nimeni să fii modest.“ 


Mananne Williamson 
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e us exemplu 
Team spus eu că o să mă blochez" 


Elizabeth lucra de cincisprezece ani la Marston and Sons, o fabrică de textile 
din nordul Statelor Unite. Constiinciozitatea cu care lucra a fost curând 
jemarcată, asa că în urmă cu șapte ani a fost promovată în funcţia de 
supraveghetor de etaj. Directorul ei a considerat că Elizabeth este talentată, 
asa cå a indemnat-o să se înscrie la un curs rapid de manageriat. 


In ciuda rezervelor sale, Elizabeth se află în acest moment în fața unei 
misi de intervievare, gata să facă o prezentare necesară pentru înscrierea 
la curs, | sa uscat gura si îi tremură mâinile. Încercând să-și mascheze 
Jevozitatea, ea pornește proiectorul pentru a prezenta primul slide, 
Descoperă îngrozită că slide-ul de pe ecran nu este primul din prezentarea 


pe care o pregătise. Păleşte, Ce idiotenie! A stat toată noaptea să verifice > 
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Să înțelegem ciclul diminuării respectului de sine 


° = 4 e 
Nefericita Elizabeth ilustrează câteva de mn pom 
și obiceiurile unei persoane cu respect de sine roe pane 
observa cum o simplă greșeală declanşează o specii al a? 
loguri critice, care o incapacitează rapid, atât sii cat și mental, 
dezlănțuind sentimente copleșitoare de rușine și inutilitate. 


_ pe oie | vin- 
Autoevaluarea negativa a lui Elizabeth se adevereste. Con 


a, A ` ai 
înrădăcinată că trebuie să evolueze intotdeauna la cele m : 
pata o oarecare valoare a forțat-o să 


e, până când, epuizată de oboseală, a 


gerea ei 
inalte standarde pentru a că 
lucreze foarte târziu in noapt 
făcut greșeala cu slide-urile. 


Odată comisă această greșeală, gândirea ei persecutantă îi face 
imposibilă revenirea. Din cauza panicii, Elisabeth chiar începe să 
se poarte incompetent în fata comisiei, AUutosugestionându-se că 
vocile critice din trecut aveau dreptate. 
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A | Regulile tale chiar te ajută? 


Acorda-ti câteva minute pentru a te gândi a poti TAJEA vreo 
regulă dăunătoare pe care ti-ai impuso. po aceste reguli nu 
cunt evidente, ci ascunse în părerile și valorile noastre —_— Fle 
pot fi detectate in general dupa prezenta cuvintelor „trebuie" sau 
„este obligatoriu“ ori „este nevoie”, dar nu Doi Ele vor i 
strâns legate de noțiunile tale de bine și de rău și adesea reflectă 


asteptarile altor oameni. 
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Acest lucru nu înseamnă, bineînţeles, ca toate art 
A ° . x " C- 
valorile morale ar trebui desființate ca fiind presupuneri dis 
onale. Regulile care ne pot face probleme sunt de obicei: 


* Rigide Regulile de acest fel sunt absolutiste. Ele nu 1au in 
considerare nevoile personale sau circumstanţele în care ne 
aflăm. Sunt de obicei produsul gândirii dihotomice. 


* Mostenite Adesea regulile dăunătoare sunt preluate în 
intregime de Ja personajele-cheie ale copilăriei noastre. 
Asemenea reguli, păreri și valori nu au fost niciodată examinate 
său evaluare, 
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este imposibil 
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Murdar“ | | 

Idar trebuie să mă gåndesc 
| «Utes, 


la el on să vorbesc 


despre el.“ 


elle sunt „Trebuie să fac 5 i 
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| [+] Nerealist ? 
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tot posibilul să fiw 
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a Nereali? | 
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[C] Rigid? | 
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L] Restrictiv? 
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Așadar, cum iti poti schimba regulile? 
Iată trei lucruri cu care poți începe: 


| Amintește-ţi că regulile tale se bazează pe convingeri sau mor 
pe care alți oameni nu le împărtășesc, deci nu sunt bătute 1n 
cuie. Regulile noastre sunt aspecte ale unui sistem personal de 
semnificaţii, care nu pot să fie vreodată „obiective“. Asa cum 
sper că ai înţeles până acum din această carte, convingerile și 
semnificaţiile pot fi schimbate și adaptare astfel încât să ser- 
vească cel mai bine nevoilor tale. 

= Comme, Apa dovezile care iti arată dacă regulile tale ip 

ȘI verificd-le după criteriile de mai sus. 
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Fă experimente comportamentale ca să vezi ce Consecințe au 
regulile alternative sau vezi ce se întâmplă dacă încalci delibe- 
at regulile pe care le ai acum. Chiar au urmat consecintele pe 

f ticipai? Cum te simți Aj > - 
care le anucip tl, de fapt, trăind dupa alte princi- 


pii? Poti să enumeri avantajele sau dezavantajele personale ale 
poziției nou adoptate? 


; | st sfat 


m Aa 


Alegeti propriile valori 


vită să te exprimi folosind cuvintele ,trebuie”, „este obligatoriu" sau 
este necesar . Inlocuiestele cu sintagme precum „prefer“, ,aleg”, 
wad pans atunci când este chiar asa!). Acest lucru te va ajuta 
j copen regulile implicite pe care ai vrea, poate, să le reconsideri 
A să identifici valori pe care vrei cu adevărat să le păstrezi. 





14 exemplu 
G = 
ata cy dragalasenia! 


Dan; 
ime, hes mai drăguță persoană pe care ai fi pout s-0 întâlneşti | 
Violent, Dan; an stangaci, rusinos si timid. fy x unui ee apon 
4404 în i t Wa as toată copilăria așteptând cu ae strânsă = l 
fragedă j în se întoarce de la bar tatăl său. A învățat de la o vârstă 
‘Concept g important este să aibă o relație bună cu acesta si, ulterior, 
dominat i $ npp reguli despre cum trebuie să se lase întotdeauna 

© ceilalți, reguli după care trăia și ca adult. 


Pur 

deg espect de sine pe care il avea l-a făcut destul de depresiv; în me 

amato Mbunätäi nivelul de activitate, s-a înscris poem club loca dea f 

| "i "l. Grupul se pregătea să pună în scenă RoBi ut iar când E 

*4 jo * avut probleme de sănătate, Daniel a trebuit, in ultimul meme a 
| Ce rolul diabolicului serif din Nottingham. A avut un succes urlă; 
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acest rol, însă cel mai impresionant lucru a fost schimbarea pe Cale acea 
| d 


experiență i-a produs-o chiar lui Daniel. 


__ N-ai idee ce ciudat a fost pentru mine z ia . anne unui personaj 
care isi ia întotdeauna ce vrea și care nu dă doi bani pe nimeni, mi-a SPUS ej 
mai târziu. Este atât de diferit de felul în care m-am obișnuit eu să fiu - Dan 
cel care este mereu împăciuitor, care se gândește mereu la ceilalti... A fost 
cea mai bună chestie care mi s-ar fi putut întâmpla. Nu mă înțelege greșit: 


nu vreau să fiu un ticălos în viața reală, dar acest rol m-a făcut să-mi day 


ceama că am mers cam prea departe în direcția opusă. 


Abandonarea regulilor de o viata, măcar si pentru cele două ore de 
spectacol, i-a oferit lui Daniel posibilitatea să tragă cu ochiul către o nouă 
lume îndrăzneată, plină de posibilități incitante. 


i eee 


Originile autodesconsiderării 


De cele mai multe ori, oamenii nu se apreciază pe ei înșiși pen- 
tru că au fost programati asa prin mesaje negative despre ei în eta- 
pele timpurii ale vieţii. Aceste mesaje nu sunt întotdeauna explici- 
te; felul in care sunt tratați îi duce uneori pe copii la concluzia ca 
sunt lipsiți de valoare, la fel de sigur ca și cum cineva le-ar spune 
direct acest lucru. Merită să analizăm pe scurt câteva feluri în care 
convingerile intime negative se înrădăcinează; înţelegerea originii 
lor ne poate furniza armele necesare pentru a le înfrunta. 


a) Neglijarea 


| Nimic nu-ţi spune mai eficient că „nu ai nicio valoare“ decât 
ignorarea nevoilor tale elementare. Ia 
copii includ afecțiunea 
acoperiş de 


r nevoile elementare pentru 
și căldura, în aceeași măsură precum un 
sc simt Aronet cle ventas = PU PRR hope ee 
a et epee dat ¢ ©oaeatt în seamă vor ajunge inevitabil să tragă 

oncluzia că sunt răi fiindcă, dacă nu ar fi așa, 


atunci aceia î A ij 

a în a căror grijă se află ar fi mai motivaţi să fi îngrijeas- 
ilității și a dependenţei de adulții din lumea 
neglijenți sunt aceștia —, pentru un Copil este 


câ. Din cauza vulnerab 


sa — indiferent cât de 
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ale mai sigur să se considere responsabil de tratamentul 

„vim E cs ‘ beeen he 

sive re este SUPUS decât să conştientizeze faptul că protectorii 
st la E i > ? ` no 3 igi ` A Wire. . ` 

“i vot sau 0 vor să-şi îndeplinească misiunea aşa cum ar trebui. 

yh 


-winger asociate: „Nu însemn nimic.” 
LU 


„Nu sunt demn să ma iubească cineva," 


„Nu sunt destul de bun ca să aibă cineva grijă 
de mine.” 


b) Trauma și abuzul 


Când ni se întâmplă lucruri grave, este firesc să considerăm că 
suntem cumva pedepsiți ori să conchidem că nu merităm să fim 
imi aa Aceste considerații pot lua naştere chiar si atunci când 
acercărm să ne linistim, spunându-ne că a fost vorba doar de ghi- 
= sau Ca nenorocirea care s-a întâmplat nu a fost din vina noas- 
ta. Trauma ne poate face să ne simțim neputincioşi, coplesiti si 


inca ki în > m » . 
naD de a ne descurca — toate acele experiențe care împiedică 
e ° ee a 

carea unei perceptii de sine sănătoase. 


Convingeri asociate: „aunt slab si vulnerabil.” 


„Merit să mi se întâmple lucruri rele.” 


„Nimeni nu are grijă de mine. Probabil ca nu 
contez pentru nimeni. 


C k s A a Bans 
) Eșecul in incercarea de a Se ridica la inaltimea 
standardelor 


Am arătat deja cum, pentru unii oameni, încălcarea regulilor 
Proprii poate precipita o criză de încredere in forțele de care dis- 
Pun. Însă uneori aceste standarde nerealiste sunt programate in 
Noi de la vârste fragede. Părinţii care au pretenții exagerate de la 
Copiii lor, legate de moralitate sau de performanţă, supun respectul 
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HCCNTC standarde, COPE NE nimi (nnu MUNI laci AN ne linn, Li 


ucele Mandarde, y 


de sine al acentora la o presiune urină, Duch nu fete i 


Chiar si dacă reusenc nă traianed dupa 


valorii lor va fi legut în perimunenţă de 
conditionnr, 


Perlormanty vihane , 
t Lfe 


ce, în final, duce lan un respect de nine 


Convingert asociate: „lam dezamăgit pe toti 
„Dacă nu fac cea ce vor ei, UNC rau apy 


NICIO valoare.” 


d) Criticile constante l 
Indiferent de părerea pe care o ai despre utilitatea lâudării exce- 
sive a copiilor, psihologii care studiază dezvoltarea au aflat de multă 


iti onst: rodeaza respectul 
vreme că un mediu in care critica este constantă crodeaz j tcp | 
i i i asculti vocea interioará 

de sine mai mult decât orice. Dacă Stal să-ți asculti vocea in 
care te critică — şi cu toții avem o asc- 


. a S il 
a ie menca voce =, o să-ți dai scama probab 


dacă stai să-ți asculti Că aceasta este vocea unui părinte deza- 
vocea interioară care te probator. Monologul interior ul ani 
critică, iti vei da seama lor care au un respect de sine scăzut este 
probabil că aceasta 

este vocea unui părinte 


dezaprobator 
i _ 


mereu dezaprobator şi acuzator. n 
în copilărie ui fost mereu certat, cel = 
probabil consideri în sinea ta că k: puli 
însuşiri negative, care, dacă radmin gir 
verificate, îţi pot strica imagines se 
UNE şi scum. Dacă aceia Care te-au crescut au udăugat pe lângă apă 
aprobarea Jor și descărcări de furie sau distanţare emoţională faţă de 
tne, atunci impactul va fi probabil şi mai puternic. 
mit judecăți despre noi. Oamenii 
care fac parte dintr-o minoritate ne pot simţi şi ci judecaţi de so- 
nese luată ca UN intreg, A fi asiatic, homosexual sau o persoa- 
or cu dizabilităţi Incă maj Constituie o situaţie dificilă în lumea de 
ae probit oamenii din asemenea grupuri trebuie să " a 
Celorlalyj despre mi Hn de Fespectul de nine din cauza percepție 


Desigur, Du Numaj Părinţii e 
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cai ngeri asociate: Este ceva in neregulă cu mine.” 
i ' 


Oricât de mult as încerca, niciodată nu voi 
putea să fiu destul de bun.” 


Nu sunt bun de nimic." 


-etormarea amintirilor formative 
pentru corectarea convingerilor intim 
e aflate in relați 
pecrul de sine sunt utile toate abordările standard As miya 
in 


slus, ar putea să-ți fie de folos 
şi să-ți imaginezi un f 
ze copilul care ai fost şi adultul care eşti acum. Se mg 


Tecul nu este in | 
nei ait scape simpla, dar este posibila. De cele mai 
ta ca aula se gor si concluzii la care ai ajuns în 
rea pe care le ai acum, ca alka ning int 
île în cae g ult, aşa că ar putea să fe util nu numai 
Ee a ajuns atunci la respectivele concluzii, 


vena da 
ca ac ij V e E 3 
ele concluzii erau alide sau echilibrat 


Aleg 
€ niste experi 
i periente cheie, care i-au modelat convingerile 


tele d 
e copil. După 
apectiv’ cs upă ce te-ai relaxat, încearcă să-ți imaginezi scena 
a Cat de detaliat poți 


1 D 
crulează-ti 
an 1 ~ + ` bed A m T 
{1 scena în minte de mal multe OT}, încercând să O 


Telrăje 
ti di 
$u din perspectiva copilului. Car 


tante el e erau cele mai impor- 
€ 
emente ale scenei respective? 


atunci? Ce a > Ce a simțit copilul de 
vreo idee s nume l-a marcat cel mai tare? Poti să-ți aminteşti 
vreun fra Su VEGO imagine care ţi-a trecut prin cap smie ori 
copilul ; gment de discuţie care te- frapat? Cum 4 interpretat 
Èi acele experienţe? 
Acum derulează din nou sccm, de data această incercând să te 
Pui în locul altor personaje-cheie ale invâmplării. Ce gândeau S st 


CO și 
€ simyeau ele? Poţi să-ţi dai seama de ce au acționat ass cum 
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3 Folosindu-te de ceea ce ai aflat, pasul următor tre a. 

lucruri pe care al fi ii să le fi știut sau să Ie f ey 
lul la vremea respectiva. Compune enunțuri concise aa 
timpul prezent. Poate simți nevoia să-l faci pe copil să Mea 
că nu a fost responsabil de ce s-a intamplat ori poate vrej ; 
denunti anumite lucruri care 1 amie tim si pe care el le-a a 
desi nu erau adevarate. Poate vrei doar să apreciezi adevărata 


valoare a acelor lucruri care atunci l-au făcut să se simtă Tușinar 


trej 
copi. 
OSește 


şi prost. 

in cele din urmă, mai derulează o dată scena, însă de această 
dară imaginează-ți că te afli alături de copil. Imaginează-ți cum 
i-ai explica acestuia ce știi acum. Imaginează-ţi cum asimi- 
lează copilul noile informații și perspective și cum procesează el 


implicațiile mesajului tău. 


> exemplu 


Jemima a folosit această tehnică de reprocesare a amintirii momentului in 
care ea a fost lăsată în grija bunicilor, în Marea Britanie, în timp ce mama ȘI 
tatal ei au plecat peste granita ca să rezolve situația fermei lor din Uganda, 
inzinte de a fi rechizitionata de trupele lui Idi Amin. Ea și-a amintit cât de 
trst a fost: nu înțelegea de ce părinții nu au luat-o cu ei, în timp ce fratele 
mai mare sa dus cu ei acasă, în Africa. Si-a amintit cum această experiență 
ră alimentat nesiguranța și sentimentul că familia ei se poate dispensa de 
pc: Ca adult, stia (rational) că decizia aceea fusese adoptată tocmai pentru 
C4 părinți s-au temut pentru siguranța ei în climatul politic nesigur din 
căt ne Jemima nu a reușit să slăbească forța convingerilor latente 
oi era „nedorită” și un „străin“ în familia ei până când nu și-a imaginat că 
henne ore te po șapte ani, După ce a meu si exercițiu, 
iii „Când am întrebat-o dacă se simte bine, mi-a 

Da... Dar, știi, 5 


Iı mica Jemi , , 
Jenă säti « ma a avut un mesaj pentru mine... Mi-e putin 


pun... Mi-a zi jj 
d zis că ii pare bine că o să ajungă să fie o doamnă care 


are O poetă a | 
tat de faing șI Un machiaj atât de frumos ca al meu. 


: ee 
CD 


—_— ee 
ed Oe eR e e 
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tehnici de reparare a stimei de sine 
Alte 


T „rată Judith Beck, expert in TCC, convingerile nega- 
| p time care dăunează respectului de sine se pot grupa în două 
iF și „tegorii; convingerile în legătură cu neputinta si convingerile 
aun cu inutilitatea. Intervențiile pe care le fac practicantii 


TCC atunci când se ocupă de respectul de sine scăzut au ca țintă 
xeste două mari direcții. 


Ai grijă de tine 


Indiferent de trecutul lor, oamenii care suferă de respect de sine 
scăzut au tendința de a se neglija în domenii importante ale vieții 
lor. Comportamentul lor este o urmare firească a convingerii că 
valorează prea putin sau deloc. Gandeste-te cum ai trata o maşină 
a à scumpă, comparativ cu o rablă ruginită! Dimpotrivă, dacă 
Rii Ea te porți cu tine ca si cum ai fi un om valoros, conform 
ieee drumului cu dus si intors din TCC, vei incepe sa 
“combi direcția procesului tău de gândire şi a emoțiilor tale. 


Pers _ i 
oanele care nu au prea multă preţuire de sine pot să nu 


par : = d wE i 
4, la prima vedere, că se neglijează. Ei pot chiar să pară îngrijiţi 


PENtru cei Are: 
n cel din jur, dar adesea vor avea do- 


fle 


ctă j a - 
, N felul în care trăiesc. Pot lăsa pe 
Planul doi odi 


I$] 


oilor nesatisfăcute, care se re- 


eee ee ele o 
ee e e aia 


tratează-te pe tine 


hna și relaxarea, pentru că însuți Ca ȘI cum 





Pentry alti Capra, făcând depe lucruri starea ta de bine 

Ori să se a ot vă se enna în pet chiar contează 

ibordezi cobra Dacă vrei să _— a 
de respect ne problemele care sunt legate 7 none 

‘area y ul de sine, va trebui să te tratezi pe tine însuţi ca ȘI 


u a de bine chiar contează, indiferent dacă în mod obişnuit 
crezi asta, 


9 
l >er) s » z k see 
tegimul alimentar, exerciţiile fizice şi odihna adecvată trebuie 
d > 
ia facă parte din această ecuaţie, Dacă garderoba ta este | l 
“Wechita, Cumpara-ti nişte haine. Să nu ajungi însă la falimen 


cå . œ A vi 2 H 1 rija 
când acest lucru, pentru că nici asta nu inseamnă să al gri) 
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de tine! Ai gma de aspectul tau. Nu trebuie să aspiri itr. 
standardele altora, ci doar să-ți Wimiti ție însuți mesajul din 


că 5 “. & 
acea reclamă siropoasa: „Pentru că ment. 


Renuntă la obiceiurile şi rasfaturile care te fac să te simp bine, 


9 
dar care, de fapt; constituie o formă voalată de autodistrugere. 
fumatul, supraalimentarea,; statul cu orele în fata televizorului. 
Daca ti-ar plăcea într-adevăr de tine, ai mai face aceste lucruri: 
ə Găseşte alternative sănătoase și constructive care să-ți facă 


plăcere. Relaxează-te la o școală de dans sau rasfafa-te cu 
un masaj profesionist. Plimbă-te în natura și ascultă muzica 


preferată. Fă-ţi timp pentru lucrurile care iti plac si care te fac 


să te simți bine. 


Fii un comunicator asertiv 


Deprinderea abilităților de comunicare asertivă reprezintă un 
pas important pentru persoanele cu probleme legate de respectul 
de sine. Exprimarea clară și directă este ea însăși o afirmare a valo- 
rii tale. Indiferent de conținutul comunicării, vei transmite mesajul 
ca tu consideri că ceea ce spui merită să fie ascultat, in ump Ce 4 
lăsa pe altul să acapareze discuţia sau „a suferi în tăcere“ nu este 
acțiunea cuiva care are încredere în sine. 


Strategii cheie pentru o comunicare mai eficientă 


e) » Lui a a a şi ä = æ n 
Atunci când vrei să fii asertiv, exprimă-te clar și concis. Mai 

u I i 4 - == = is hed ~~ = m 
puțin inseamnă mai mult. Nu pălăvrăgi și nu fi nehotărât. Al 


utea pă a: i pă 
i părea docil, iar acest lucru va slăbi impactul mesajului 
u. 


o L fie teamă să foloseşti persoana întâi. Oamenii nesiguri 
pe e1 ezită de cele mai multe ori să spună „eu“, dar exprimarea 
directă a dorințelor, se 
pari încrezător ȘI pute 
Putea să te infrunte, 
It] permite 


ntimentelor şi convingerilor te va face să 
ric. Mai mult decât atât, nimeni nu va 
Pentru că numai tu te afli în poziţia care 
află în senin cu autoritate în legătură oe ceea ce se 
ntea ta. „Am nevoie de câteva zile pentru a 
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4 praf p è ® PPE Pe. 
„qi bine la această propunere“ este o declarație puternică, 
al 
ma fi 


în timp ce „Luând toate acestea în considerare, poate 
A. Í 
settles 


ar fl mat bin Te : e a A 
cordului, Poate ar fi mai bine să mai aştepţi câteva zile? 
dezac 


e să mă mai pândesc la asta“ deschide posibilitatea 


ar fi mai bine să decizi aici şi acum? 

cand le soliciti ceva altor oameni, foloseşte această formulă cu 
trei faze: 

1 Descrie situaţia aşa cum 0 vezi tu. 

2 Solicită schimbarea pe care o vrei. 


3 Declară ce intentionezi să faci sau ce consecinţe vor urma 
dacă solicitarea ta nu este rezolvată. 


De exemplu (după mai multe tentative politicoase în acea 
seară): 


| „Muzica din apartamentul tău se aude foarte tare si este 


trecut de miezul nopții.“ 
2 


3 


( 


nA} vrea s-o Opresti acum, te rog.“ 


„Dacă nu o opreşti, atunci o să fac plângere la poliție.“ 


SCEN și exersează-ţi o voce puternică şi clară. Nu folosi un 
‘on scăzut și nu mormăi. 


Veri N PA a: è E a . . 
nica- hmbajul trupului. Priveşte în ochii celuilalt şi stat 


leri a » ~% 
A PE picioarele tale, Nu-ţi încrucişa brațele — te va face să 
Dan) defann % 4 E sad : ’ ~~ 
defensiy, Indreapră-ți spatele şi ţine-ţi capul sus. Ideca 
“Sle gi >s : f ne E ote a idka 
4 relaxat, dar ferm. Vorbitorii nesiguri stau adesea 
Wier n fină à a4 “ps 
Wor, de parcă ar fi gata să se prăbuşească din cauza 
Bravitatiej 
5 Atut z å p . » 
MA Cand esti criticat, popi să-ţi dezarmezi criticul nu 


a 5 e e z ` Sgi e n, =) a si 
| aperi, ci păsind în comentariul lui ceva cu care > 
i) 


( = : r 4 * pă 7 -an “es s wa! a 
“ “Cord, măcar în principiu. Tehnica aceastt se numeşte 


LIT Ware. 
+ 


And negociezi cu cineva, Încearcă să găseşti soluții care Să 
u ` 4 k Á . i i ` 
duca beneficii pentru ambele parti. Vel obține mai mult 
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Nu vita: asertivitatea nu inseamnă agresivitate. Adevărata 

u utta. « 


comunicare asertivă respeclá personalitatea tuturor celor implicaţi 
( dT 


Nu permite să ți se puna piedici 

Cercetătorii au descoperit că a-i copleși cu laude pe copii nu 
este cea mai bună soluție pentru COMPANARGS APipeerdiri lor de 
cine. Ceca ce contează cu adevărat este să le sa posibilitatea e s€ 
comporte ca niște oameni eficienţi și competenți. i dia ap sine 
este sinonim cu priceperea. Pe de altă parte, daca te pul in situația 
de a deveni neajutorat si te convingi pe tine insufi ca nu ai resurse 


pentru a-ti satisface nevoile, respectul tau de sine va avea de suferit. 


Convingerile negative legate de neputinţă sunt o tema recu- 
rentă pentru oamenii care consideră că nu au valoare. Odată ce 


au ajuns la această concluzie, ei adoptă atitudini pasive și defe- 
tiste, care nu fac decât să inrautafeasca 


situația. Mulți oameni care au o proas- 
tă părere despre ei înșiși sunt incapabili 
să-și împlinească visurile şi aspirațiile; 
pentru că le permit vocilor critice in- 
terioare să-i priveze de posibilitatea de 
| a-și transforma visul în realitate. Acest 
fapt conduce la instalarea unui sentiment și mai profund de frus- 
trare ṣi de zádārnicie, care consolidează senzația de neputinţă a 
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convingerile negative 
legate de neputinta 
sunt o temă recurentă 
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persoanti respective Pp, î 
Pective, Pentru a intrerupe acest ciclu: 


l FG un | 
A Inventar c , . : : 
athe +7 complet al realizărilor din trecut si al abilităților pe 
UI acun, ae , 
sli a ! Acest lucru te va uta să capeti încredere şi să 
oe Ony org a . 
de genul „Nici re Negative precum afirmaţiile autocritice 
2 TOMA Nu estii 
l in b ai avale bera _ ° 
? Stare să realizezi ceva important’, 


atunci când i 
nce i >e ® r m 
rearea de a {ange noi obiective devine dificilă 
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„niste obiective si plamfică-ți = sh, =: 
, apit i și planificd-ft pașii pe care îi ai de facut 


ar? 


aati ajunge la cle. Există nişte proiecte, mai important 
e€ sau 


asi putin importante, de care ai vrut mereu să te apuci, dar | 

care Ai renunţat? Ce ai fi facut dacă ai fi avut încredere a 
Fa o lista cu cel puţin cinci asemenea lucruri și re hay 
joua obiective pe care vrei să le atingi. a din ele 


Descompune-Tt obiectivul în mat multe subobiecti 
i lective. Dacă vrei să 
rei să 


e duci la pescuit, subobiectivele tale ar putea să fie un drum 
. LL. bod . = 
ia bibliotecă pentru a citi ceva despre acest subiect și un telef 
elefon 


ja unui coleg, de serviciu care s-a oferit să te ia cu el la o păstră 
vane din zona. pastra- 


Pronune-l 1 sI i 
Pre pn a o durată și un program realiste pentru atingerea subobiec 
“elor. Nu uita Să 1 1 ŞI ări 
or. uita să incluzi şi reevaluările periodice, ca să-ţi poti 
monitor ă 1 11 ji | 
za progresul, să incluzi in program si alte subobiective 


care pot surveni ȘI să ie! măsuri 
a p l eni ȘI să ie! măsuri de redresare dacă planul tau se 
indepărtează de țintă. 


Ga p 

Ani an E C5 iii an altor oameni care iți consumă 
Eee p ta iminentă în altă casă) şi fă planun pentru a 
ŞI trece peste aceste aspecte neprevăzute. 


and ţi-ai ati T" 
al oe r . : 
EA pi ins obiectivul, fa-ft timp să savurest momentul. In 
Ci it} 244 E es = . a . os To -A ` 
eet u vei întări senzația de implinire $1 iți vet intipân in 
tX CT} è r 3 i À . . 
perienta pe care o vei putea folosi drept contraargur 


Ment at 4 e 

un - e i . a . ` 

wes Ci când vor apărea din nou gandurt negative despre 
Mena Și neputinta ta. 


| 


„+ sfat 


Priy . 
este- a ue : i 
şte- „eșecurile” într-o lumină mat bună 


Dac lespeciul tau de sine este haqi, atunci iu este usor să te 
desturajezı când luctunte nu se destàsoard conform planunlor 

tale Psihologul Carol Dweck sene foarte convingator despre 
“Mentalitatea dezvoltată”, cate se caracterizeazA prn faptul de 4 fı 


Dren i aparente tl 
jaut pentru întâmpinarea greselilor $i a eyes unlor al 
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fiind o parte firească, valoroasă si inevitabilă a învătări, să 
atitudinea inventatorului american Thomas Edison, care Odinicars 
ar fi declarat: „Nu am eșuat. Pur și simplu am descoperit laa 
variante in care nu funcționează." e 


încearcă să fii mai blând 


Aşa cum am văzut, oamenii care au prea puțin respect fata de 
propria persoană au de multe ori o voce interioară extrem de Critică, 
iar aceasta le provoacă sentimente de neputinţă și rușine. Unul din- 
tre cele mai bune antidoturi pentru aceste probleme s-a dovedit a fi 
cognitia bazată pe compasiune, cultivată exact in acest scop, si care 
poate fi foarte eficientă în contracararea comentanilor tale ostile din 


lăuntrul tău. 


Dr. Paul Gilbert a descoperit că, dacă te concentrezi deliberat 
asupra generării unor sentimente de compasiune pentru tine însuți 
și pentru alți oameni, pot avea loc schimbări radicale. Într-un stu- 
diu realizat într-un spital psihiatric de mare siguranță, pacienții 
dintr-un grup au înregistrat schimbări importante în respectul de 
sine și ameliorarea simptomelor depresive după numai câteva sap- 
tamani de meditaţie bazată pe compasiune. 


Intrarea într-o fază de compasiune fata de tine însuți si fata de 
ceilalți depinde de cultivarea a trei atitudini principale: 


+ Dorința de a fi conştient de tulburarea pe care o ai si de a-ţi 


asuma deschis acest lucru, în loc de a încerca să-l ascunzi de la 
bun început. 


“ Adoptarea unei atitudini blânde şi lipsite de duritate fata de 
une și faţă dc ceilalți, 


Constientizarea fi 
Popa Nzarea faptului că ai o suferință pe care o mai 
IMpartasesc și alţii, în loc de 


concentrarea pe senzațiile de 
izolare și rușine, g x 


Multe di 
ntre aceste principii i 
tre aceste principii se regăsesc și în abordarea care 


ca prezentului și care este deja folosită cu 
diverse probleme de sănătate mintală. Un 


are Ja bază constientizar 
SUCCES în tratarea unor 
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ant © 
„me! impor 
D o 


ste să fii pregătit pentru a învăța să-ţi accepti 
le Și sentime 


ntele negative atunci când ele isi fac apariția, 
ntezi şi să le observi Și să le dai voie să dispară de la sine. 
dist 


gin 

te bazată pe compasiune, tehnicile TCC sunt folosite pen- 

-eapi , a ‘ A | R 

ia ae ca în normalitate parerile dureroase si chinuitoare despre 
a = æ e 

wus „re induc o stare greu de suportat și dăunătoare. Exemple de 

ant € 


at răspunsuri bazate pe compasiune sunt şi gândurile alter- 
ser e 

a ave de felul celor de mai jos: 

na 


LL aa a i a SP ac 
ae 1 
Gânduri negative automate 


Reacții bazate pe compasiune 
Nu mai pot suporta această „suferința emoțională face parte din viată, nu 
aferintă..” o poţi evita; prin ea trebuie să trecem toți. Este 
neplăcut, dar este normal. Te simti rău, însă va 
trece la un moment dat. Dacă voi face efortul 


să o accept, în loc să lupt impotriva ei, voi 
suferi mai putin.” 





„(sea ce am facut eu este de „Pot să aleg sa mă iubesc și Sa mă iert pe mine 

neiertat. Sunt un nemernic." însumi, indiferent de ce am făcut sau de cum 
am acționat în trecut. Toti suntem oameni si toti 
facem greșeli. Deși vreau să accept consecintele 
actiunilor mele, inclusiv felul în care mă fac 
acestea să mă simt acum, trebuie să admit că va 


veni momentul în care va trebui să sterg totul cu 


buretele si s-o iau de la început. 
Am ajuns la capătul puterilor. 


Sek ees „n momentul acesta nd int dp, dar 
al fac fata...” aleg să mă detasez putin și să-mi observ 
sentimentele, să fiu conștient că, oricât de 
groaznice ar fi, ele nu trebuie să pună stapanire 
pe mine. O parte din mine se află la distantă de 
ele si le observă. Este partea bună, puternică, 


inteleapta din mine, care nu se lasă afectată, 
~~ indiferent de ce simt 


eee ee Se “Ea a 


cu acum.” 
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| Teoria din spatele terapiei bazate pe compasiune afirmă că; 
DT 2 câ . . e. - + ys WwW: 
de câte ori repetim gânduri autocritice $1 negative, ne activam 


bub ię ud y * 4 * 5 os 
‘istemul creierului nostru care are sarcina să ne ajute să facem 
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ià amenințării şi tensionării incongtiente Vi Care 
Vi h 


tru luptă sau fuga. Lehnicile terapici bazate PE come... le Den 
“Dasi 
concepute pentru a ne convinge sistemul de r reacpje 3 LEITE “ny 
> Bi ti n 
NI bn Fin, 


punând în funcțiune un alt sistem, care are Sarcina de 
a 4 ° . e , a Ne e 
de a ne reechilibra prin sentimente de siguranţă, linis 
€ și co we 
nfon, 


ehberand oxitocină şi endorfine în sânge, 


vellit sfat 


Fii atent la cum vorbești cu tine însuți 


Gilbert s-a intrebat de ce atât de multi oameni care folosesc 
tehnicile TCC au raportat că, deși rational erau convinşi de gândurile 


lor alternative, deseori le lipsea convingerea emoțională. Era o 


„gândire rațională”, dar părea că aceasta nu se corelează cu ceea 


ce simteau în străfundul lor. Gilbert a descoperit că acesti oameni 
folosesc adesea TCC ca să vorbească rational cu ei însisi într-un 
mod dur, critic si detasat, ca și cum s-ar invinui pentru erorile lor de 
gândire sau, pur și simplu, ordonandu-si să gândească altfel. După 
ce I-a convins să încerce să-și exprime gândurile alternative intr-o 
manieră blândă, delicată si pe un ton potolit, multi dintre subiectii 
experimentului au raportat că este mult mai eficient. Acest lucru 

se explică prin teoria lui Gilbert: se pare că gândurile in sine, care 
trebuiau să fie antidot pentru cognitiile negative, erau administrate 
intr-un mod care declanșa sistemul de reacție la ameninţare! 


ii iei une a 

Există multe lucruri în modelul terapiei bazate pe compas! y 
oau- 
lui Gilbert care ne-au determinat să facem această scurtă intr | 
metodele lui Pau 


cere. Dacă te interesează să aprofundezi teoriile şi 
The Compassionate Mind (Gândirea 
i atitudini blânde și al accep- 
area unei senzaţii de 
ptomele desconside- 


Gilbert, îți recomand cartea lui, 


compasională). Principiul adoptării une! 


cre 
tării de sine este foarte important pentru 
ia care suferă de sim 


eficacitate pentru topi ace! 
rării personale. 
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oj. Încearcă aceasta meditație bazată pe 
compasiune 


incearcă și tu o tehnică de terapie bazată pe compasiune. Caută 
un loc liniştit, unde să nu te deranjeze nimeni. Gaseste-ti o pozitie 
confortabilă și închide ochii. Încearcă să te vezi pe tine însuţi in 
cea mai altruistă și miat Inteleapta versiune a ta. Imaginează-ți 

că ești scăldat de o minunată lumină pură. Alegeti culoarea care 
sugerează cel mai bine afecțiunea și imaginează-ți-o pe aceea. Lasă 
acea lumină din imaginația ta să pătrundă în toate fibrele fiinţei 
tale și să te umple pe dinăuntru, iar acolo să se facă mai puternică 
mai plăcută și mai luminoasă. Observă că lumina te face să te simti 
in siguranță, acceptat și ocrotit. Te simti absolut relaxat. Acum 
imagineaza-ti că lumina care a intrat în tine curge prin tine, iar din 
tine se revarsă spre lume, ajungând la ceilalți oameni, indiferent 
cine sunt ei și indiferent ce greseli au făcut. Când lumina ajunge la 
ei, observă modul în care îi schimbă. Fetele lor se indulcesc. Poziția 
lor se relaxează. Miscările devin mai fluide. Arată mai luminoși si 
mai fericiti, scaldati de strălucirea acestui flux constant de energie 
plină de dragoste, care nu-i găsește niciun defect nimănui și care 
atinge inimile tuturor, la fel cum te calmează si te linisteste pe tine. 
Savurează pe îndelete sentimentul profund de acceptare completă 
Si de conectare cu lumea. Privește-te, așa cum stai acolo, cu lumina 
care trece prin tine, care iradiaza din tine și care te leagă de ati 
fiintele din jurul tău, 
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= acestui vechi proverb chinezesc: „La seal piată = 
ees pânze de păianjen; la sfârșit devin funii.“ Fie ca T e 
noastre dăunătoare sunt chestiuni banale, preci lenea sau roa d 
rea unghiilor, fie că sunt probleme mai ia, cum z fi nope e 
sau alcoolul, fiecare dintre noi se poate găsi blocat într-un upar 
nedont de comportament repetitiv care poate să i arerp a 
tatea vieții. Comportamentul adictiv este o problema din ce în ce 
mai mare a societății noastre. Între 2009 şi 2010 au existat peste un 
milon de internări în spitale ale unor oameni cu iu Sad de 
alcool, iar cifrele din 2007 arată că 10% dintre bărbați şi ada dintre 
femei prezintă simptome ale dependenței de alcool. ind cae 
indica dependența de droguri se află si ele în a, ca să nu ana 
'orbim de numărul tot mai mare al acelora dintre noi ai au căzut 
Prada dependentelor moderne, cum ar fi folosirea obsesivă a porno- 


èrafiei pe internet ȘI a site-urilor de socializare. 


Să descoperi despre tine că nu mai ai control asupra pa Aro 
ferent cum al încerca să justifici acest lucru — este x expo at 
Primantă, Din fericire, indiferent ce formă ar pi să sa ea efi- 
mod Particular, există dovezi că TCC oferă una dintre mia: 
Clente abordări pentru înțelegerea si gestionarea eee ă bedil 
chiar dacă ai ajuns la un punct în care ai inceput = aes C ca iii 
Sau dependența ta este mai mult o funie decât o pânză de pă 
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Sursa: www.CartoonStock.com 


Să întelegem chingile care ne tin legați - ce este 
comportamentul adictiv? 


Poate că ai început să citeşti acest capitol cu speranța Ca = 
putea găsi ajutor pentru rezolvarea unui obicei enervant pe i 
il ai sau pentru o problemă teribil de banală, cum ar fi fumatu 
sau mâncatul în exces, care afectează un uriaş număr de persoane. 
Dacă acesta este cazul (sau chiar dacă foloseşti droguri în ag 
recreativ $i ai bănuiala că fumezi mai mult canabis decât ar fi ne 
pentru sănătatea ta), fi se va părea, poate, ridicol sau chiar JIS- 
nitor să fii comparat cu aceia care se luptă cu grave dependențe 
de opiacee sau cu aceia care pot fi diagnosticaţi drept alcoolici. 
Insă, te rog, ascultă-mă până la capăt! Cu toate că există, evident 
diferenţe semnificative între dependenţele majore şi obiceiurile ba- 
nale, comune, frecvente, pe care cei mai mulți dintre noi ajung să 
le capete la un moment dat, o mare parte dintre resorturile care 
Stau la baza acestor probleme, mici sau mari, sunt remarcabil de 
asemanatoare. Eu imi voi alege exemplele dintre dependenfele mai 
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e. întrucât caracterul extrem al acestora ajută mai bine 
e cativ ’ 
mnifi 


se principiilor care se află la baza lor. Dar tine minte: 


1, ijustrareâ a Th Ec 

j ilus rsturile pertinente care li se aplica sunt valabile si pentru 
sfa 

rate 


jarea chestiunilor minore, care, probabil asa cum ai aflat deja, 
aborda 


„nt foarte greu de schimbat. 


Care este nota de plata? 


Perspectiva cognitiv comportamentală asupra dependenrelor si 
obiceiurilor afirmă că acestea sunt forme ale unui comportament 
invatat, care este susținut de recompensa pe care acesta ni-l oferă. 
Este esențial să conștientizăm că dependentele şi obiceiurile no- 
cve rezistă pentru că ne ajută până la un anumit nivel. Ele pot fi 
cu adevărat plăcute și pot (chiar dacă provizoriu) să ne atenueze 
durerea, tensiunea, plictiseala sau tristețea. Din acest motiv, ele 
au devenit reacții profund condiționate. Dependențele sunt stra- 
tegu disfunctionale de supraviețuire care ne ajută să ne satisfacem 
“voile; problema este că felul in care ne satisfac aceste nevoi ne 
costă prea scump. Când avem o dependență sau când ne relaxăm 


Pnntr- ae j i | 
U-un obicei nociv, aşteptăm rezultate imediate; ne spunem ca 

x n > ‘ Ri Di . 

J « interesează consecințele pe termen lung. Nicotina, cafeina, 


oo heroina, leneveala, să joci obsesiv Angry Birds până la ore 

ga din noapte, indiferent ce formă ar îmbrăca obiceiurile noas- 

fa oe că ele ne vor face să ne simţim bine sau cel puțin 
ace să nu ne mai simțim rău, măcar un timp. 


ni pendenţele Și obiceiurile nocive | UGENDIE its general, 
tory] e Specific, apoi nines ŞI se ir Su aes 
deneng Or Upare caracteristice de gândire. iti nocive şi 
Wea Sunt, de fapt, foarte asemănătoare = tat ţa arene 
gradu] t care le determină, singurul lucru care à tii mn 

de severitate si nivelul de afectare a vieţii tale obişnuite. 
<< dependențe sunt prin excelenți [Si Nblita e, Ain să atunci 
Ci D implicate substanţe care iti alterează dispoziția, pareum 
i na, nicotina si alcoolul, ele pot dezvolta elemente care pin Şi 
4 Pendența fizică; corpul se obișnuiește cu toxina pe care i-0 


dl ;} e ` . a » i : sen ae 3 
P reacționează puternic dacă nu i-o mai administrezi. 


Scanned with CamScanner 


220 


/ 


| 


| 
! 


` 


tr; 
Lo 


TIN torapla cognitiv comportamontală 


> etlli- iis sfat 


Este adevărat că unii oameni sunt predispuși la dependență? 


Juriul încă mai deliberează în această chestiune. La prima vedere, felul in 
care receptorii dopaminei sunt distribuiți în creierul unor oameni ar putea s4 


determine slabul control asupra impulsurilor pe care le simt acești oameni si 
să-i facă vulnerabili la abuzul de stimulente. Totuși, în loc să căutăm râspunsuri 


în genele noastre sau într-un anumit „tip” de personalitate, mai bine ar fi 

să conștientizăm care sunt trăsăturile de caracter și stările care ne pot pune 
in pericol. Dacă suntem în mod special anxioși, impulsiv, sensibili sau, pur 

si simplu, persoane care tânjesc după trăirea anumitor stări alterate, atunci 
trebuie să fim prudenti. Invocarea conceptului de „personalitate adictivă” este 
absolut inutilă, deoarece poate deveni o scuză. El poate crea impresia că, dacă 
suntem acest gen de persoană, atunci nu avem nicio șansă de a ne controla 
comportamentul, ceea ce, evident, poate deveni o profeție autoimplinită. 
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Să vedem care este modelul cognitiv al 
dependenței 


Următoarea schemă ilustrează câteva dintre principalele trăsă- 
tun ale modelului cognitiv al dependenţei. Aceste trăsături explici 
modul in care se ajunge la dependențe și obiceiuri nocive și de Ce 


ele devin așa de greu de schimbat, 


Aaron Beck sugerează că experienţele timpurii si evenimentele 
amane din viaţă crecază o structură a gândirii care îi predispune Pe 
unn Oameni la comportamente adictive. De exemplu, dacă tatăl tău 
avea obiceiul să bea intotdeauna un whisky mare când venea acasă 
de la serviciu, poate că tu ai ajuns la convingerea că „a bea regulat 
alcool ete un mod de relaxare normal şi bun“. Pe de altă parte 
dacă ai avut nenorocul să suferi traume şi abuzuri in copilărie, fap- 
a că toatâ lumea știe că unii oameni folosesc droguri pentru a-şi 
alina suleringa emoţională sau pentru calmare poate să fie exact ge- 
nul de incurajare de care ui nevoie pentru a incepe să te gåndeşti să 
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anumite s ae emoții 
persoane O r frica 
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\ cognitiv comportamental al dependenţei 


Felul în care învăţăm să ne vedem pe noi înşine poate şi cl să 


re 
p Moveze obiceiuri adictive. În cazul în care eşti înclinat să ai iz- 


“Cniri de furie sau comportamentul tău impulsiv îţi aduce mereu 
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necazuri, poți să ajungi la dăunătoarea convingere intimă 
4 mă controlez“ sau că „Voința mea este destul 








Că Nu 
prea pot sS a = E Si de sia. 
bă“. Gandeste-te ca adu if} cia O țigară (Chiar dacă tu Încerc; 
să te laşi de fumat); iar imaginea pe care o ai despre tine îi eg 
slăbi rezistenţa in fafa tentatici. De asemenea, tentativele repetate 
de a învinge dependentele şi de a renunţa la obiceiurile nocive Care 
eșuează pot să consolideze gândurile negative automate precum 


acela că ne este peste puteri să ne controlăm. 


Pentru cei mai mulți oameni care au probleme de dependenţă, 
expunerea la anumiți declanșatori este aceea care face ca bunele lor 
intenții să fie distruse. Acești declanşatori pot fi interni, Cum ar fi 
stările neplăcute (dar și cele euforice), sau externi, cum ar fi com- 
pania anumitor persoane sau împrejurări care încurajează obiceiul. 
Acești declansatori si stimulenţi îţi activează convingerile despre 
obiectul dependenţei tale, care, la rândul lor, vor da naștere unui 
val de gânduri automate negative care generează pofte puternice: 
„Barurile acelea pline de băieţi erau minunate“ „Ce mi-ar plăcea 
să stau într-o seară cu un castron plin de chipsuri în brațe“ „Fetele 
alea de pe net sunt incredibil de bune“ ,,M-as simți excelent dacă aș 


putea să trec la nivelul următor.“ 


Creierul omenesc este un mașină de făcut tipare. E! creează co- 
nexiuni între lucrurile care se întâmplă simultan. Întrucât învăţăm 
să asociem comportamentele adictive şi recompensa pe care o Oferă 
acestea cu imprejurările, acțiunile, stările şi oamenii care le însoțesc; 
simplul fapt că ne aflăm în preajma acestora ne scade rezistență şi 
ne face mai predispuși la căderea în tiparele adictive. Mirosul fumu- 
iu de țigară ne face să vrem o țigară, luminile strălucitoare, frenezta 
Și ritmurile bubuitoare ale clubului de dans ne declanşează automat 
gandu la distrucţia pe care am trăit-o în acea experiență. Din acest 
motiv, schimbările de viaţă care pot duce la limitarea expunerii ŞI a 
accesului la factorii declanșatori constituie un element fundamental 


in renu ae i Y A s s Lă a . i 
nfarea la obiceiurile nocive mai grave şi mai distructive. 


O CO x ; = ° è se i 
Mponenta esențială a modelului cognitiv este aceea că 
poftele sunt favorizate de 
Aceste 
îi fac 


un marc număr de convingeri ajutătoare. 
d sun - e ‘i oe . "~ . a « 
f t lucrurile pe care dependenţii şi le spun lor înşişi si care 
să cede: T us 

edeze mai uşor tentațici. Printre acestea se pot număra: 
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rile pozitive fata de eine Sepi meneame! 
gste jentei sau ale abandonării in fata acestuia, de cele mai 
depen brurând sau ignorând orice potențială consecință 
or ms exemplu: „Dacă iau o pastilă din asta, voi fi 
pa petrecerii...“ „O intepatura, şi toate necazurile mele vor 
jispârea pentu un timp...) 

, rationalizarile comportamentului adictiv sau ale obiceiurilor 
nocive („Dacă mai iau o felie de prăjitură, va avea un gust 
minunat și imi va fine și de foame până la masă, asa că nu va 
mai trebui să iau o gustare...) 


convingerile permisive: gânduri şi atitudini care justifică 
folosirea obiectului dependenței sau abandonarea în faţa 


acestuia („A fost o zi grea: merit și eu să mă relaxez...“ „Viaţa 
este prea scurtă ca să nu te distrezi!) 


convingerile despre eficiența personală care te îndeamnă să 
te consideri incapabil să rezişti tentatiilor („Am o dependență 
hzica, ca ma face să folosesc această substanţă.“ „Sunt pur si 
Simplu un om slab, care nu poate să spună «nu».“) 


„Aceste convingeri scad şi mai mult rezistenţa în fata tentatiilor 
ȘI 


$ de cele mai multe ori, anunță o cădere. Așa cum poți vedea din 
adel, acest lucru duce la consolidarea 


Com I A mii aos 
Portamentului original învăţat, inta- 





mag, Posie si convingerile automate oricare ws 
Oameni: mape termen lung, îi va face pe pe care Ii repe a 
idii a slabi că oricând în fața sem- suficient de des evine 
cei. a factorilor declansatori. „Obi- un răspuns învățat, pe 

“ile proaste“, spunea cineva odată, care este foarte probabil 
"UNL ca un 


es pat confortabil. Usor de ur- 
Lin e l à 
ha el, dar greu de dat jos de acolo.“ 
ficare ;. i 

Care Comportament pe care il repe- 


C să-l reluam mai târziu 


i n a 








tă 


m suficient de des devine un răspuns învăţat, pe care ceste foarte 
Dro : ge phere og 
babil Să-l reludm mai târziu. 


Merg până la capăt... 


> ‘ sa *shabr B v ` b ouă 
Nu numai obiceiul creează tiparul, ci şi ceca ce ne spunem n 
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înşine după aceea. Vechiul proverb care spune „Dacă greşesc o 
dată, pot să greşesc şi a doua oară“ ini tiins credința pe care psiho. 
logii au numit-o efectul de încălcare a abstinenjet. Pe scurt, acest lucru 
înseamnă că, odată ce avem sentimentul că am călcat pe alături 
avem tendinţa de a ceda în continuare $1 in fafa altor tentaţii fără să 
ne impotrivim prea mult. Ne-am „demonstrat“ noua înșine că nu 
putem evita obiceiul prost $i că nu ne putem păstra curați, asa că 
ne revizuim părerile despre eficiența personală. Când incepem să 
ne considerăm slabi, şansele noastre de a fi la fel de neajutorati în 
viitor cresc. Similar, întrucât „am dat-o in bară“, iar dificultatea de 
a rezista in fata tentatiei nu mai este contrabalansata de potențialul 

câştig al abstinentei, o parte din noi va considera că ar putea foarte 

bine ca măcar să profite de satisfacțiile comportamentului adictiv. 

O simplă scăpare devine preludiul unui desfrâu. 


Pe cine vrei să păcălești? 


Te-ai trezit vreodată că ai intrat într-un necaz, deși credeai că 
ai facut tot ce se putea ca să-l eviti? Acest lucru li se întâmplă 
frecvent oamenilor cu dependențe. Investigând procesul care con- 
duce către recidivă, psihologii Marlatt si Gordon au descoperit ca 
dependentii iau o mulțime de „decizii aparent nesemnificative“. 
Acestea îi împing să facă niște alegeri prin care se sabotează singuri 


ȘI care ii expun factorilor declansatori si semnalelor care le pot ero- 
da bunele intenţii conştiente. 


De eSEmp lu; Bill, care încearcă să se lase de fumat, ajunge în 
mod eUEIS să stea tocmai lângă salonul pentru fumători al aero- 
min chiar dacă mai sunt Și alte locuri unde se poate aşeza. Jane 
asa patru pungi imense cu chipsuri în dulap, deși acum ține regim 


i Ştie că ie să A À i 

ȘI Ș nu trebuie să mănânce decât cu moderație. Robert, care 
nu mai bea de noua luni, 
petrecerea Tareci, 
nala, 


decide să ia autobuzul ca să ajungă la 
| chiar dacă știe că, dacă ar merge cu maşina perso- 
hate Mire a nu oma La urma urmei, oricum nu va bea, nu-! 
in silite ns = re CAREA, care SPATE este ncimportantă, 

ste deloc inocentă. Există multe metode indirec- 


te de a în si ii 
te plasa în Situaţii tentante, care au la bază recunoaşterea 
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tient’ a faptului că, atunci când eşti pus în fata tentatici, sunt 
ne: i Ay 
oat sansele Sil cedei 
egătirea pentru schimbare 

Obiceiurile nocive sunt greu de schimbat: dacă ar fi fost ușor, 
jependentele nu ar mai fi reprezentat o problemă socială atât de 
cerioasă, iar decizia adoptată în noaptea de revelion ar fi fost ușor 
je urmat. Hotărârea de a renunţa la 
un obicei nociv sau la o compulsie re- eee aoe 
orezinta un pas important şi necesită o hotărârea de a renunţa 
anumită pregătire şi planificare, dacă la un obicei nociv sau la 
wei să aibă șanse reale de funcţionare. O compulsie reprezintă 


Adesea tentativele de a schimba obice- un pas important 
urile nocive eșuează, deoarece oamenii  ——— 
nu S-au gândit la ce presupune schim- 

barea respectivă, nu au înțeles exact natura problemei lor sau pen- 
u că, pur și simplu, nu sunt gata să facă acea schimbare. 


Psihologii James Prochaska și Carlo Di Clemente sunt convinși 

schimbarea eficientă nu vine în urma unei decizii de moment, 
“este rezultatul unui întreg, proces, pe care ar putea să fie nevoie 

sh} repeti de mai multe ori. În opinia lor, atitudinea; prioritățile 
şi Procesul de gândire al indivizilor evoluează pe măsură i ea 
TEC prin diversele „etape ale schimbării“. Ei se raportează ¢ a a 
Perspectiva schimbârii, aşa că fiecare etapa de aci păra as 


ue =e > -j A z = ® i oe 
Arini diferite şi noi priorităţi. 
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— a, 


Intrare 


>P 


Precontemplare 


Contemplare 


Pregătire 


Recidivă Acţiune 


Întreţinere (= 


lesire si reintrare 
în fiecare etapa 





Etapele schimbării în viziunea lui Prochaska și Di Clemente 


Etapa întâi: precontemplarea 


În timpul etapei de precontemplare, cei mai mulți oameni nu 
sunt cu adevărat pregătiți să recunoască față de ei înșiși că ar putea 
avea o problemă. Poate că au senzaţia că ceva nu este în regula, 
dar cu siguranță că nu sunt pregătiți să facă ceva în legătură cu 
acest lucru. În acest moment vei adopta o serie întreagă de stra- 
tegi, cum ar fi negarea, autojustificarea și tot felul de prejudecăți 
cognitive pentru a evita chestiunea. Şi ce dacă încă mai fumezi 50 
de țigări pe zi? Acum vreo câteva decenii toată lumea fuma... Unii 
eg ar putea să spună că patru ore în fiecare zi la sala de gim- 
pastică este cam mult, dar toată lumea ştie că mișcarea tace bine 
ȘI că, oricum, kilogramele se topesc pur şi simplu... Cel mai bun 
lucru pe sad Poţi să-l faci pentru tine în această etapă este să devii 
e pâna pi ai de disroraiunile din gândirea ta şi să nu mai eviti să 

5ccinţele negative ale acțiunilor tale. 


Etapa a doua: contemplarea 


Dacă | 
IDbac PRR 
impinge Pactul nepatiy ul problemei creşte, acest lucru te poate 
J E 5 Te Fe e x n ni 
Pre ctapa de contemplare. Acesta este momentul în care 
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ga voie să te gândeşti 3 problema ta sau la comportamentul 
. ied intr-un mod mai obiectiv, ca să poți lua o decizie în 
on cu cea mai bună metodă ag a proceda. Vei lua în conside- 
pă -u atenție ecgucientele pro Şi contra comportamentului tău, 
nalizând beneficiile şi costurile alternativelor ȘI evaluând resursele 
ne care le ai la dispoziție pentru o schimbare de durată. Ajuns în 


cest punct, ar putea să-ţi fie de folos o serie de tehnici și strategii 
i 2 
precum următoarele: 


1 Să ţii un jurnal în care să urmărești frecvența comportamentu- 
lui, impactul asupra vieţii tale și felul în care te face să te simţi 
de-a lungul zilei. Există mai multe aplicaţii pe care le ai acum la 


dispoziție, cum ar fi Moodscope sau Moodjournal, care iti permit 
să faci acest lucru cu ușurință (vezi Anexa 2). 


2 Să faci o analiză cost-profit care să ia în calcul atât rezultatele pe 
termen scurt, cât şi pe acelea pe termen lung ale comportamen- 
tului pe care vrei să-l modifici. Tabelul care urmează iti oferă un 
astfel de exemplu. Trebuie să ai foarte clar în minte motivațiile. 
Na fi greu uneori, asa că este nevoie să te convingi mai întâi pe 
une însuţi că schimbarea chiar merită să fie făcută. 


3 Să faci un inventar al resurselor, al calităţilor și experienţelor 
m Care iti arată că esti capabil să faci schimbarea la care te 
gândești. Asta poate presupune să-ți amintesti de situații din 
Yecut în care ai reuşit să faci ceva dificil şi să-ți dai seama care 
sunt circumstanțele în care obiceiul nociv sau comportamen- 
tul adictiv pare să te domine mai putin, dar şi să te gândeşti 
a Oamenii și la organizaţiile care ar putea să-ți ofere sprijin în 
incercarea de a întrerupe cercul vicios. 
Să aduni informaţiile de care ai nevoie pentru a incepe să-ți faci 
Propria formulare. Acesta este un pas esenţial, deoarece va fi 
baza planului de acțiune la care te vei angaja. Priveşte din nou 
Modelul dependenţei de la pagina 221 şi apucă-te să-l persona- 
lizezi. Ar trebui să încerci să identifici acele situaţii în care căi 
cel mai vulnerabil, dar şi declangatorit interni şi externi si > 
Slâbesc rezistența. Trebuie să „olezi toate gândurile care îţi tac 
abstinenya mai greu de suportat, dar şi pe acelea care ar putea SĂ 
nraurajeasca situaţia dacă le pierzi din vedere. 
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Un exemplu de analiză cost-profit 
Comportamentul vizat: petrecerea timpului liber pe site-uri pornografice 


Consecințe pozitive (câștiguri) 


Pe termen Excitant 


scurt Plăcut 
Îmi permite să „ies” din viata 
reală. 
imaginară. 
Pe termen Mă ajută să cred despre mine 
lung insumi că sunt un tip viril - o 


persoană care nu este puritană 
in materie de sex, 


m 
S à 
Teasa 
a Sa 


— —.. 


Consecințe negative (pier de) : 


Imi ocupă din ce in ce maj mult 


timp. 
Mă împiedică sa fac alte lucruri 
(să mă întâlnesc cu prietenii să 


imi hrănește și îmi dezvoltă viaţa fac Sport). 
Cu cât o fac mai des, cu atât ma 


rar am satisfactii. 
Mă simt vinovat după aceea. 


Ma oboseste. 
Mă trezesc că mă uit la chestii 
tot mai obscene, care nu prea mă 


fac să mă simt în largul meu. 
Mă face să mă simt ca un fraier, 
ca și cum as aștepta să invat de 
la alții. 

Scump - facturi mari de plată. 
Sprijin o industrie care îi 
exploatează pe alti oameni. 
Îmi va afecta negativ relația cu 


Sam. 
Mă face să mă simt rușinat fată 


de mine însumi. 

AT putea să-mi distrugă șansele 
de promovare la serviciu dacă 
mai pierd atât de mult timp cu 


asta, 
IE RI Se 
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sap? „ treia: acțiunea 


cesta este punctul în care hotărârea proaspăt adoptată trebuie 
„transpusă într-un plan practic şi realist, pe care să-l urmezi 
i mai. Există © serie de principii pe care ar trebui să le adopti 
inte" < să faci o schimbare eficientă. 
e Vie ee 


cyeazatti obiective realiste 


Trebuie să te decizi care este ținta corectă pentru tine. Pentru 
unii oameni, cel mai bun lucru este să-și propună abstinenta totală 
jin moment ce mai puţin de atât i-ar expune unor tentaţii care ar 
zește riscul unei recidive. Pentru alții, mai potrivit este să-și propu- 
ni tinte mai modeste, mai ales dacă se confruntă cu o dependență 
fizică: renunțarea bruscă la dependenţa respectivă poate fi prea 
agresivă pentru Organism, iar unii oa- 
men! clachează din cauza presiunii. 

Uneori să-ți propui reducerea cantităţii gândește-te bine 

de substanță folosite sau a frecvenței ȘI 
duratei comportamentului critic poate 
să fie o măsură mai sustenabilă Si poa- 
e să dea rezultate mai bune pe termen 


la ce poți să faci 
realmente 


lung. O dietă severă se termină invariabil cu o supraalimentare ul- 
enoara, care aduce la loc kilogramele pierdute, aşa ca trebuie să te 
eandești bine la ce poţi să faci realmente. 


Schițează-ţi planul de bătaie 


Pe baza formulării tale trebuie să determini trei lucruri: mai in- 
ley care sunt gândurile ȘI convingerile negative pe care intenţionezi 
‘à le schimbi și cum vei face această schimbare; apoi cum II Ve! 
reduce expunerea la stimuli și declangatori şi, în sfârşit, cum le vel 


„Ce faţă 11 i i CÂ sstea vor deveni im- 
i față poftelor şi impulsurilor atunci când acestea vo 


tai 
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Atacă-ti gândurile care sprijină obiceiul nociv 

Din perspectiva cognitiv comportamentală, a aborda gânduri, 
are duc la comportamentul adictiv e același lucru cu abordare, 
celorlalte gânduri care sunt dăunătoare 
Este tot o chestiune care tine de identi- 
ficarca prejudecatilor, a distorsiunilor și 


C 


B, ——— ae ae 
n a ty - 
——— urs 
Ar tS 


a aborda gandurile care 
duc la comportamentul 


e= 


a părerilor nejustificate, iar apoi de meo- 
bilizare a argumentelor care ne ajută <3 


adictiv e același lucru erat ese dep 
ne înlocuim gândirea negativă cu alter- 
cu abordarea celorlalte | aa icoane 
n native mai echilibrate și mai profitabile, 
gânduri care sunt or : aay 
datei Incearcă să observi care sunt gandunle 
ais war cele mai toxice pentru tine și, daca pot, 


i a an tinteste-le pe acelea. 


Foloseşte tehnicile descrise in Capitolul 4 pentru a-ți analiza și 
testa convingerile negative, aşa cum a început să facă Francine, in 
exemplul de mai jos, într-un inventar al gândurilor legate de obice- 


iul ei compulsiv de a face shopping. 





ee ee a pr 





(e 
- —— _ — 


Gânduri automate Argumente pro Argumente contra Gand mal 
echilibrat/ 


alternativ 


N ia N E a ee 
Căteodată mre 


Nu pot să fac In două săptămâni in ultimele șase 


MIC pentru amni am cheltuit peste luni am fost foarte greu să rezist 


impulsului de 3 
cheltui ban: pentu 


mine insanu, dar 


controla această 200 de lire pe niste bine. Chiar am 
obsesie de a lace pantofi mai scumpi reușit smi acopar 
cumparatun decât imi pot trei dintre cardunle 
permite de credit Singurele expenenta din 
obiecte de lux trecut im arată că 
le ar cumpărat în pot sà md opresc 
tuhe şi erau cadoun atuna când imi 


pentru ziua de propun asta 


Nastere 
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ee Argumente contra Gand mai 

ate Argumente pro a 

cand autom echilibrat/ 
altemativ 

eee Am niste stan Cea mai fericita Relaxarea pe 

paca nu ma A 

meselesc CU proaste si, 


perioadă din viața care o simt când 
va cumpărături câteodată, 


mea a fost când 


Cumpâr ceva nu 
umpe, mă cumparatunile lucram in kibut dureaza mult si 
voi simti foarte online mă fac să Si nu cheltuiam are un impact 
deprimată. mă Simt deosebită 


niciun ban! M-am 


mai mult negativ 
pentru un timp, asa 


cam săturat să 
duc grija banilor pe termen lung. 
să mai cumpăr. pe care îi datorez, 
Si asta mă face să 
ma simt destul de 
nefericită. 


asupra stării mele 
că de-abia aştept 


Trebuie să încerc 
alte metode, mai 
eficiente, pentru 


a-mi îmbunătăți 


as dispozitia. 


Atunci când abordezi tiparele de gândire care duc la comporta- 
mentul adictiv 


» Care formează obiceiuri nocive, este bine să mai iei 
n calcul si următoarele patru principii: 


| Tintirea convingerilor reale 
á Asa cum se întâmplă in toate demersurile TCC, este important 

7 hi ponderat atunci când iti selectezi convingerile pe care ai de 

“> să le abordezi. Dacă ti-ai conceput formularea, probabil că 
-aj 


dat seama că există anumite convingeri care joacă un rol mai 
im N , l 
Portant în menţinerea dependenței 


sa sei: De gate 
u a obiceiului nociv, în timp ce al- 





Cle a s 
€ au un rol mai deg 


rabă secundar. abordarea 
a im Vel putea modifica eficient aceste convingerilor l 
Ada one ve Banati potrivite poate să 
dan edificiul dependentel pe care reduca semnificativ 
> ai, desi Poti începe si prin a slăbi câte 


dependenţa ta 
Puțin convingerile interioare fundamen- p 

tale, până când vei reuşi să le slăbeşu 
pe dibilitatea. De exemplu, în cazul lui 





3 $ i vingere 
aul, care are o dependenţă legată de jocuri de noroc, o rap = = 
“Sentiala ar putea fi „Dacă aș reuși un câștig mare macar 
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asta m-ar răsplăti pentru toți banii PACS i-am Pierdut de-a | 
anilor“, iar un exemplu de SOSIRE ene (dar tot impo Ung 
ar fi „Îmi place emoția pe nar = vă piane =op stu Că S-ar 
să am în buzunar lozul Cay SARE și „Când iau parte | io 
de poker de vineri noaptea nu mă mai ary la Problemele de] 
serviciu și pot să mă relaxez cu p „ina met - Poate că este 0 idee 
bună să țintești relativ repece cel puțin una sau două convinge; 
terioare fundamentale, madc altiel voința ta de a rezolva Problem; 
ar putea să scadă în intensitate după un ump. 


2 Fit concret De a | 
Atunci când abordezi dependenţele și obiceiurile negative, ce] 


mai important lucru este să exprimi gândurile negative automa. 
te cât mai precis. Gândurile care sunt Ere de comportamentele 
adictive pot fi prin excelență vagi, uneori chjar deliberat, ceca ce le 
face greu de identificat, deci și greu de combătut eficient. 


De exemplu, convingerea „Drogurile imi fac ray ppd 
este greu de abordat pentru că este pes generala. Ca vad ajungi la 
GNA-urile care se află în spatele ci, foloseşte o ere aves 
săgeata orientată în jos (pagina 66) sau pune la mic — 
convingere cu ajutorul următorului set relevant de Intrebări: 


i la A nu aș lua 
e Ince fel consider că viața mea ar fi insuportabilă dacă nu as 


droguri? 
ə Ince fel consider că mă ajuta drogurile? | 
Ce experiențe am trăit sau trăiesc atunci când folosesc droguri 
$1 nu pot să le trăiesc în lipsa lor? 
° Ce probleme îmi rezolvă drogurile si cum fac ele acest lucru? 


3 Anahzează-ţi corect Situaţia 


Poate că ignoranta nu este o binecuvântare, dar cu siguranța 
te ajută dacă ai de gând să continui să 


i ty folosești droguri, alcool sau nicotină. 
poate ca Ignoranța nu Ca să ne justificăm dependentele, de 
este o binecuvântare, multe ori avem nevoie să ne menţinem 


dar cu siguranţă te ajută într-o stare de semiignoranta în legătură 
dacă ai de gând să con- cu adevāratele consecinte ale obiceiuri- 
tinui cu dependenta ta lor noastre nocive. Uneori putem cul- 


EI Se e usi 


tiva deliberat concepții greșite, care ne 
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wee 


mim mai confortabil şi să continuăm în acelaşi fel. De 
pe să 9° iute care iau droguri sau care consumă alcool adesea 
exemplu» 5 urile pentru sănătate sau împărtăşesc convingen false 
ară pir substanţele pe care le folosesc şi cu gradul lor de 
ml 


nericulozitate: 


Dacă vrei CU adevărat să-ţi învingi dependența, poate ar trebui 
4 te inarmezi CU informaţii corecte despre obiceiul tău nociv. Există 
dei surse de informare obiective şi de incredere, pe care le ai la 
dispoziție online (cum ar fi www.talktofrank.com pentru abuzul de 
droguri). Datele pe care le vei găsi pe asemenea site-uri sunt extrem 
de prețioase pentru a-ți procura argumente cu ajutorul cărora să-ți 
„taci falsele convingeri pe care le ai în legătură cu dependenţa ta. 


4 Foloseste-te de experimente pentru a-ți testa convingerile care 
in susțin dependenta 


Cele mai multe dependențe si obiceiuri nocive îmbracă forma 
unor comportamente, asa că gândurile legate de ele pot fi combă- 
tute cu ajutorul experimentelor comportamentale, care pot fi un 
mijloc foarte eficient de negare a acestora. lată in cele ce urmează 
doar câteva exemple de convingeri legate de dependențe care pot fi 


folosite in investigații experimentale: 
€ Convingeri despre impactul negativ al reducerii dozelor caracteristice 
ȘI obiceiul sau dependența respectivă. De exemplu, Cal se decide 
pat + analizeze convingerea că „Stimulentele mă fac să lucrez 
mai bine“, comparând productivitatea pe care o are într-o lună 
in care își bea doza ei obișnuită de opt espresso duble cu o lună 


IN s + A j 
Care reduce această doză la doar două pe 21. 
4 C 


oingeri despre imposibilitatea de a face față stărilor proaste fără 

ae il drogurilor, al mâncării sau al alcoolului. De exemplu, 
adine se decide să-şi verifice convingerea că „Numai când 

Ma umflu cu mâncare pot să îmi astampar suferința cauzată 


de sNgurâtate“ prin analizarea Şi aprecierea stint pe care o are 
la Hecare 10 minute, imp de o oră după obisnuita ci repriză 
de infulecare, iar apoi apreciindu-şi starea în situația în care isi 
petrece acea oră răsfoind un teanc de reviste, în loc să mănânce 
` ` 

Convingeri despre importanța expunerii limitate la factor 
declansatori. De exemplu, Darryl se decide să țină un jurnal al 


Poftelor lui, ca să monitorizeze cantitatea de canabis pe care o 
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-o perioadă in care îşi Pe timpul CU prieten 

, şi într-o perioadă in care evită să se Ste 
ntru a-și testa convingerea că, „Dacă ae 
4 fumez mai multă iarbă ca de ob; ceje 





fumează in : 
lui, Nick „drogatul 
compania acestulă; pe 
cu Nick, nu înseamnă C | | 
“peri despre satisfactile și performanțele pe care le ai de pe 
pai namentului adicriv. De exemplu, Geoff se decide 
uS comps ze C onvingerea că, » Atunci când am băut Ceva 
să pi am limba legată, iar ceilalți pot relationa cy 
ape” uşor“, aga ca il roaga pe prietenul său Jamal să 
observe diferențele dintre reacțiile i io de la petrecere 
atunci când este treaz și atunci când, a oana petrecere, se 
prezintă după ce a consumat 0 porpe sanatoasa de alcool. 


Fă niste schimbări de comportament care iti slabesc 
obiceiul nociv 


Principalul obiectiv pe care trebuie să-l urmăreşti m de- 
mersul tău este, în primul rând, reducerea expunerii in a 
declansatorilor, interni si externi, care nu fac decât să-ți menpnå 
dependența, după care trebuie să faci nişte schimbări în stilul tău 
de viață, care te vor ajuta să te simţi mai bine în propria piele și 
care pot crea bazele unei existente lipsite de dependență. 


Evident, dacă ai o dependenţă fizică de droguri din clasa A sau 
o dependenţă serioasă de alcool, un prim pas ar fi acela de a te 
supune unu! proces de dezintoxicare. Dacă faci parte din această 
categorie, îți recomand să cauţi neapărat un ajutor specializat; i 
oarece anumite regimuri de detoxifiere se realizează cel mai bine m 
instituții specializare, unde vei putea primi cele mai bune sfaturi 
dar și sprijinul de care ai nevoie. Te rog, nu lăsa ruşinea sau alt mo- 
tv să te împiedice să te adresezi medicului tău de familie dacă faci 
pante din această categorie și crezi că te poate ajuta un specialist. 


Dezvolta-11 aptitudini noi 


>], i 

Planul tău de actiune trebuie 
competenţe noi, de Care s- 
SPhpnul unor convingeri 


să includă şi deprinderea unor 
ar putea să ai nevoie sau care vor veni în 
faci cursuri de yoga bine) Bohatoase: De exemplu, a ome = 
resursele necesare pentru a învăța să te relaxezi, astfel încât să al 
pentru a te descurca atunci cand vei avea emoții 
stresante, 
ee -mm 
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adi dependenta ta este legată într-un fel de corpul tau exercițiile 


ace regulate Său chiar şedinţele de pregătire cu un antrenor 


personal, la sala de gimnastică, ar putea să-ți ofere o activitate 


„upta căreia să te concentrezi, oportunitatea de a iesi din casă 
să 


regulat, dar și creșterea încrederii în propriile forte atunci când 
ân 


vai vedea că începi să faci progrese. Pentru oamenii care fol 
Osesc 


substante de diferite genuri, a face o activitate fizică si, de fapt 
i, pt, a 


3 s i . . wat | è 6 


zice eliberează 
"a ză endorfine, care te vor face să te simti mult mai bi 
T ; | 
e vor contracara orice efect fizic al abstinentei ms 


1C 


O precautie uti 
upe utilă ţi i 
când își fac apariti este sa-t planifici ce vei putea să faci atunci 
plimbare prin Aa ee Poate descoperi ca este bine să ieși - 
u 1 
DVD nle tale favorite sau să plonjezi în colecția Ă pu 
a de 


“Un ca să-ți 

-ți deturnezi i 

ape ezi atenţia spr tunci cå 

p să te chinuie. f e altceva atunci când poftele 


Fe . 
rește-te din calea pericolului 


Cel mai i 
atunci când mt dei pn aspect al schimbării de comportament 
Sunt E Eina cu dependentele, este să ştii cu claritate a: 
ezăstența. N ae sau împrejurările care îţi fac mai dificilă 
lină departe E e important este să iti creezi o rutină care să te 
tea să fie sedere deslanșatari fatali. În faza de acţiune s-ar pu- 
Parte de calea Á alegi trasee alternative de la A la B, ca să stai de- 
fata hie eae (sta ae Dacă întâmplător drumul tău trece prin 
Posibil sa imita care le aprovizionedza cu droguri, este foarte 
in nou în necazuri. Schimbă-ţi traseul, 


Fii 
atent la anturaj 


Dac? , 
Ca VTel gi r kd Py + 
buie nye cu adevarat să scapi de dependenta pe care o m. tis 
a 1 t sue Bie š n .. e f TPR : | | 
nule oamenn Care it incurayenza vbiceiul nociv şi să te 


235 


Scanned with CamScanner 


eet n 
-— 


236 wE terapia cognitiv comportamontală 


Di 


feresti de ei. Este greu să te lagi de fumat dacă iti petreci 5 
= a A a tm t 
ae E 1 + aK a Li ` IA ] 
fumatorii ori să te laşi de băut când îţi petreci LOate serile | Cy 
‘ Mr 


Există şanse ca sucul de portocale de azi să ajungă Maine 
CE Tom © 
l 


cola. 


Elimină sansele de recidivă 

Aici intervine din nou planificarea activităţilor. Daca Știi din jur. 
nalul tău că eşti mai vulnerabil în faţa obiceiului nociv în Cele doug 
ore de când vii de la serviciu și până la cină, atunci stabilește-i 
întâlniri regulate cu un prieten sau fă niște cursuri în această peri- 
oadă liberă, ca să te asiguri că nu vei rămâne singur intr-o perioads 
in care n-ai nimic de făcut și în care crește posibilitatea de a ceda. 


Planifică alternative 

Totuși, este mult mai simplu să te reții dacă îţi oferi altceva 
in schimb. Cele mai grave dependențe consumă cantități unase 
din timpul şi resursele oamenilor. Ce-ar fi să te motivezi singur 
investind timp şi bani în ceva ce ai vrut să faci dintotdeauna sau in 
găsirea unor alte activităţi care să te distreze? Însă și in acest caz al 


nevoie de planificare, altfel vei renunţa ușor. 


4. | sfat 


Amenajeaza-ti un mediu impenetrabil în fata obiceiurilor 
nocive 


Scapa de tou factorn declansatori sau de stimulii care se află chiar în 
asa ta. Dacă privitul în oglindă itt activează gândurile negative care 
iu spun Cat de urătă si de grasă ești, atunci dă jos oglinda și folosește 
doar una de buzunar când ai cu adevărat nevoie de ea. Nu te lăsă 
Splut săi testezi voință lăsând prin casă tot felul de lucruri care sunt 
legate de dependența sau de obiceiul tau nociv Trebuie să în dai 
scărnă lá a avea miste bani pun casă poate fi fatal pentu tine, hinded 
atuna cand vei da cu ochi de et, gândunle tale se vor duce imediat 
spre cumpărarea de droguri. Atât cât este posibil, incearcă să ţi creez! 


un mediu impenetrabil ta dependente si în care să În in siguranta. 
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ated poftele si impulsurile 
(um 


ste gândeşti să schimbi tiparul stabilit al comportamentului 

că i iait | man 
pa foarte important să nu În naiv. Vei fi tentat să te întorci 
este 


| (Au ala vechile obiceiuri. Ține minte: ai adoptat acel obicei pen- 
jin nO 


į ţi s-a părut extrem de plăcut. Nu 
mu € 


e 3 w ą— e o a a i 
puje Să desconsideri acest lucru. Să 
re 


al adoptat un obicei 
nesanatos tocmai 
pentru că ti s-a părut 
extrem de plăcut 


ci conştient că, mai ales în etapele de 
inceput - cand obiceiurile alternative 
mai sănătoase nu au apucat inca să se 
nsădăcineze — te vei confrunta, inevi- 
abil, cu poftele. Cercetarea sugerează 


că oamenii care îşi planifică sau care au 





decis dinainte ce vor face când vor apărea tentatiile au șanse mai 
mari să reziste acestor pofte. 


Totuși, smecheria este să fii de neclintit atunci când pofta înce- 
pe să urle in tine. Următoarele tehnici iti pot fi de ajutor. 


lest afară chiar ACUM! 


| Comportamentul adictiv are loc în anumite contexte. Fă o 
nțelegere cu tine însuți că, atunci când simți că începi să cedezi, 
le vei opri imediat din ceea ce făceai şi vei pleca din locul în care 
pota ta a devenit acută. Acest lucru poate însemna că va trebui să 
ieși la o plimbare neprevăzută sau să te duci într-un spaţiu public, 
unde nu vei avea posibilitatea să-ţi urmezi obiceiul. S-ar putea să 


fie . cz i ° e . . s 

= nevoie să pleci de la o reuniune socială la care drogurile şi alco- 

0) r 4 e = A . bd 
ul au început Să-ţi stârnească gânduri nedorite. 


Lasă impulsul să se ducă 
( 


| -4 şi anxietatea, poftele au un ciclu natural de viață. Ele se 
dic’ până la un punct culminant, dupa care, dacă nu le acorzi 
atentie, vor începe så scadă în intensitate și, în cele din urmă, vor 
disparea cu totul, Totul este să nu te abaţi de la drum. Este foarte 
uul 84-1) dai seama de faptul că ele acţionează ca un val, adică vin 
ȘI se duc, asa că afla din ump cam cât durează până dispar. Metoda 
conștientizării prezentului afirmă că, dacă ne luptăm cu sentimen- 


tele noastre, este foarte probabil să le facem să câştige şi mai multă 
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putere, însă, daca facem un pas înapoi $i le observăm și acceptăm 

asa cum sunt — pur și simplu niște sentimente, care nu trebuie să 
ys 

ne facă neapărat să actiondm —, atunci putem să le permitem să 


iasă din mintea noastră mult mal ușor. 


Distrage-ti atenția 

Atunci când te trezești că eşti preocupat de gânduri legate de 
dependenţa sau de obiceiul nociv pe care îl ai, încearcă să-ți ocupi 
mintea cu altceva. Acest lucru poate să implice asumarea unei sar- 
cini care să-ți capteze toată atenția, cum ar fi să faci un puzzle sau 
să rezolvi cuvinte încrucișate ori să te apleci asupra unui hobby sau 
a unei pasiuni pe care o consideri interesantă și plăcută. Ar putea 
să fie si o baie sau o alergare, orice, numai să faci ceva care să-i dea 
corpului tău si alte senzații. Ai putea, de asemenea, să-ți suni un 
prieten sau să-ți îndrepți atenţia spre altcineva, 


Concentrează-te din nou asupra motivație: tale 

Amunteste- care sunt beneficiile pe care le-ai scris în tabelul tau 
cu costuri şi profituri, atât acelea pe termen scurt, cât și acelea pe 
termen lung. De asemenea, mai treci o dată în revistă si costurile pe 
care le-ar presupune renunțarea la lupta împotriva dependenței tale. 
Poftele au calitatea de a te împiedica să privesti spre viitor; ele sunt 
legate numai de satisfacția imediată, aici şi acum. Sub influența lor, 
in capul tău va exista doar ideea cât de grozav ar fi dacă ai fuma o 
țigară, dacă ai bea un pahar, dacă ai inhala o linie de cocaină, dacă 
ai mânca o cutie de înghețată. Acum este momentul să „dezgheți“ 
timpul și să-ți derulezi în minte mai departe filmul, ca să ajungi 
până la episodul în care va trebui să suporţi consecinţele recidivei 
tale. 
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sfat 
in caz de pencol, spargeti geamul! 
n 


ni Oameni îsi creează intentionat o imagine a celui mai urât 
canari care se poate întâmpla - cel mai tragic punct în care ar 
„tea ajunge din cauza dependenței lor -, iar apoi o închid într-o 
-mută rosie în mintea lor, de unde să o poată scoate atunci când 
amt că rezistenta lor începe să slăbească; vor reflecta la întreaga 
rozăme a situatiei si, în acest fel, își vor reconsolida hotărârea. 


imhază dialoguri cu tine însuți 

In 1972, psihologul Walter Mischel a efectuat un experiment 
cticbru, în care a testat voința unor copii cu vârste cuprinse între 
$ și 6 ani. El le-a spus acestora că pot mânca o bezea imediat sau, 
dacă vor avea răbdare pana când acela care făcea experimentul se 
ve imoarce în cameră, vor primi două bezele. Copiii care au reuşit 
* se abună au fost, in general, aceia care au analizat situația in 
‘ines lor, gândindu-se la recompensa care îi aştepta, şi care s-au 
mcurajat singuri. Cand te afli in fata unei tentaţii, este util să-ți spui 
D permanenţă că trebuie să rezişti şi să-ți repeți în minte afirmaru 
Poziuve de 


spre une însuţi, care să-ți dea curajul de a ti convins CĂ 
POD să rezisu! 


Moloseste fise 

Uneori este greu să folosestt sau chiar så-p aminteşṣti tehaierle 
descrise pană acum. Unii oameni considera că este foarte ual sa 
“bă la ei un teanc de fise care conţin, pe scurt, idei despre cum 
“trebui să fcacuuneze yi ce ur trebui să faca atunci cand se tweste 


D haw. : : i . n 
etal, SIntetyeaza aceste mesaje in WstrUuc Unie ot imademnu 
CONC KE 
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{magineaza-ti că în momentul acesta ai o poftă mare. Fă o listă 

pe care să scrii cinci calități pozitive pe care le ai și despre care 
consideri că te pot ajuta să stai neclintit in fata tentatiei. Nu le 
pierde din vedere. Acum pregateste-ti un set de cinci fise, pe care 
să-ți notezi o frază scurtă pe care ti-ar spune-o un prieten bun sau un 


consilier într-o asemenea situație. 


Etapa a patra: întreținerea 


Lucrurile merg bine. Ai urmat planul, ai făcut tot ce trebuia să 
faci, iar lucrurile par să dea roade. Incepi să simţi deja cum obiceiul 
tau nociv, dependenţa sau compulsia a început să nu te mai domine, 
Te simți bine în pielea ta si vezi viata într-o lumină pozitivă. Desigur, 
acesta este momentul când poţi să te relaxezi si să te feliciti pentru o 
treabă bine făcută... Ei bine, nu face asta! In mod ironic, acesta este 
exact momentul în care esti cel mai vulnerabil si cedezi chiar atunci 
când consideri că ai trecut pragul, Problema este că mulți dintre noi 
devenim prea satisfăcuți de noi înşine atunci când ajungem in etapa 
de întreținere. 


— eee. eee eee ee 
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b 


I>. ere am A o a0 PAT 
SETA ob | 
+ siliciu observaţie 


Oamenii care ajung să se descurce bine cu recuperarea ajung să aibă 

o falsă senzație de siguranță. Tocmai din acest motiv organizațiile de 
genul Alcoolicii Anonimi nu îi lasă pe membrii lor să vorbească despre 
„vindecarea” lor, ci îi îndeamnă să participe în continuare la întâlniri în care 
vorbitorii, indiferent de cât de mult timp nu mai beau, încep întotdeauna 
cu fraza „Bună, numele meu este Martin si sunt alcoolic...". Acest lucru 

nu se face în scopul umilirii persoanei, ci pentru a o tine mereu în alertă. 
Organizațiile, cum este și AA, știu cât de ușor este să recidivezi, chiar dacă 
aparent controlezi perfect obiceiul sau dependenţa respectivă. 
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arm PREDARET progresele, să ne ferim în esa aes = DORNA 
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a ; ne construi propria rezistență, Poate Poieni we dare 
n - iii un psiholog, cu care să vorbeşti ~ “i pap 
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ttapa a cincea: recidiva 


Stu Că a 
a urma À ) 
toarele rânduri nu sunt tocmai un final fericit 


Pentru discuti 
ha de până 
e pana acum. Ideea este că modelul prezentat de 


D, 
a rochaska . + 
si Di : 
A Clemente este un ciclu. Poti să intri din nou în 


est ciclu di . yp d 

parcurge aa pn ~— = we Sait că apres tp va 

zu este de neevitat Be cea de ihi multe ori. Recidiva, deşi 

nih oer ce me oarte normală. Nu gravā nu este recidiva 

Am vorbit ety e întâmplă cu oamenii care se trezesc în fata ci. 
espre „efectul de încălcare a abstinenfer™, care se 


Prody a» să 

= a a — isi pierd definitiv controlul dupa ce 

după ce ti-ai rari pe ig pi l-au are: Acest lucru se întâmplă 

tau a aides pna că ai cedat din nou in fața obiceiului nociv 
ntei; este momentul în care ai nevoie, mai mult ca 


Oric 
nd S = ‘ a e . a 
Să-ţi aduni toate puterile si toată voința ca sà te reermpers, 


Să o iei 

) 11 de i ag | 

Cu | la capăt şi să rezişti impulsului de a aruncă copilul cu tot 
apa din copaie, 


Te peer Că recidiva este o parte tresci A recuperării tay și 
0 bara = or la lupta Lu ag lao Campane SUNN . Dacă pierzi 
ees ic, nu înseamnă că ai pierdut DDR ele şi războiul: pierderea 

ată a bătăliilor este cen care te intristează. Dacă ai căzut din 
CAruya, ridica-te de jos şi scutura-te de praf. Amimteste-t 


i CĂ este 
O p i 
parudă lungă şi ajută-te de inventarele 


de gânduri ca să întrunţi 
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toate gândurile negative și dăunătoare care ti se Vor; 

tabil, în minte. Aminteste-fi de obiectivele tale ȘI Ma Sui, iney; 
este nevoie. Uită-te din nou pe motivația pe care ai sy € daca 
reaminteste-fi de ce merită să mergi mai departe Gânde | 
la ce punct ar fi mai potrivit să intri din nou în etapele io i 
Multi oameni dintre aceia care au trecut prin aceste eae bani 
spune ca, daca faci corect acest lucru, indiferent de Cate Cita 
vei avea, tot vei putea să fii victorios și să ajungi în faza în care ia 
poți controla dependenţele și obiceiurile nocive fără a mai rata, È 


Li i; j 
raestre | 
— o a e rii e ———_—— . 





Totuși, dacă te lupp cu o problemă de dependență gravă, te rog 
să nu încerci să duci singur această luptă. Indiferent de natura 
dependenței sau a obiceiului compulsiv, există multe grupuri și 

organizații pentru fiecare dintre ele. 
Astfel de organizaţii sunt obișnuite 


dacă te lupti cu O să le ofere îndrumări oamenilor care 
problemă de depen- se luptă cu aceleași probleme ca și 
dență gravă, te rog să tine. Tehnicile cognitiv comporta- 


mentale sunt foarte eficiente, iar 
multe organizații care se ocupă de 
dependența de droguri şi de alcool 
le folosesc, dar aceste tehnici vor 


nu încerci să duci singur 
această luptă 


. X ° A see sas = expe- 
avea mai mult efect dacă vei avea in spate sprijinul potrivit Și exp 


rimentat al cuiva atunci când va trebui să le aplici. 
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upă ce ai citit această carte, sunt convins că acum stil mai 
| bine ce înseamnă terapia cognitiv comportamentală si cum 

te poate ajuta ea. TCC nu este, desigur, singurul tip de 
terapie Care există si poate că pentru tine nu este cea mai potrivită. 
Totuși, deoarece este un mod util de a conceptualiza multe dintre 
täcultäțile care pot apărea în fata noastră si de a oferi un set bogat 
de instrumente pe care să le folosim în problemele pe care le avem, 
“2 are un mare potential, putând fi potrivită multora dintre noi. 





Sper că ti s-a părut utilă această carte și că instrucțiunile din 
cre lost clare. Dacă ai cumva probleme cu punerea în practică 
aa ȘI a e: dpi wide rog să nu renoj, _ 
i le folos p ca să deprinzi noi woe si de it aaa ca 

eṣu. Am inclus câteva sfaturi în Anexa 4, care să te ajute 


P depäşesri eventu 


D alele probleme pe care ai putea să le intampini. 
ac 


* NICI asa nu reușești, atunci cere ajutorul unui specialist. 
ne ite nu-mi mai rămâne decât să-ţi mez foarte i = 
sti Ri PURNS consecvență și vant din pupa, vei putea in curând 
Ter Strugi relativ ușor gândurile negative automate, dar, nu wta, 
a Nu este glonqul fermecat, Să nu te mir! dacs inceputul i ee 
de Sia destul de greu. La urma urmelor, incerci sà te desvern 
: biceiuri, gânduri şi convingeri pe care le-ai tot repetat ȘI le-ai 
solidar, cel mai probabil, de foarte multă vreme. Cu toate aces- 
bs, dacă Mergi inainte ṣi urmezi cu grijă sfaturile, ai toate sansele 
hy vczi şi nişte rezultate. „Profesorul" Irwin Corey, comediantul, 
* Spus odata câ, „Dacă nu schimbăm rapid directia, o SĂ aa 
sem acolo unde trebuie“. Așadar, daca nu esti prea mulţumit de 
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anumite lucruri legate de locul spre care te îndrepți 
aa . . r Ao d O > 
momentul să-ți revizuiesti toată viata. Dacă tu resi aie ar fi 
ns = X ; asta : 
incântat daca această carte a jucat si ea un rol cât de CU voj f 
‘ e . E R MIC sj 
ajutat să te reorientezi către un viitor mai frumos și mai pis ȘI te-a 
Placut, 
Ciu recapitulare 


Am vorbit despre o mulțime de lucruri în această carte, însă există 
câteva chestiuni esenţiale pe care am speranța că le vei reține: 


Gândurile, sentimentele și acțiunile noastre se influențează 
unele pe altele. Conștientizarea modului în care interacționează 
ele ne poate ajuta să concepem strategii eficiente pentru 
schimbare. 


Trebuie să înțelegem că rareori privim obiectiv lucrurile. Fii atent 
la capcanele specifice de gândire care pot săi distorsioneze 
viziunea asupra lumii și care iti provoacă Stări și comportamente 
nedorite. 


Când este vorba de gânduri automate, întotdeauna să-ți 
oui întrebarea: „Care sunt dovezile care sprijină Pa 
convingere?” Caută alternative care te ajută mai mult si care 
sunt mai adecvate și mai logice. 


i i 
ə  Verifică-ti convingerile cu ajutorul experimentelo fa 
comportamentale, dar concepe aceste experimente a | 
j i ită så faci 
să răspundă la întrebări concrete sau să-ți permită 5 


comparații relevante. E 
gramarea tiparelor de gant! 


j iderare faptul ca repro 
la în consider: p ar care poate 


| i dificil, d 
adânc inrădăcinate va fi un proces lung Și difi 


i ' ul acesta. 
fi parcurs, iar rezultatele obtinute merită efort 
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Mej, 





www.ocduk.org 
Informații și sprijin pentru cei care suferă de tulburare MER 


compulsivă și pentru familiile lor. 


www something-fishy.org/ 
Conţine foarte multe informații despre toate aspectele tulburărilor 


de alimentație. 
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Comportamentale (British Association for Behavioural and Cogmhte 
Psychotherapies), care are si un link numit „(Găseşte un terapeut“. 


were .getselfhelp.co.uk 


O sursă excelentă de materiale TCC gratuite, inclusiv fişe care se 
pot descârca, 
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Anexa |] 
Listă de cursuri TCC online, aplicații pentru computer și pentru smartphone 














D Descriere Adresa Platforma Distribuire Pret 
enumire 
TIS 
Mood Gym Un excelent curs interactiv despre  http;//moodgym.anu.edu.au/ Internet x] GRA 
tehnicile TCC pentru depresie. welcome 
Living Life to the Full O serie de prezentari online ale http://www Iittf.com/ Internet Ex] GRATIS 
tehnicilor TCC pentru mai multe 
probleme frecvente. 
Living Life TV Seriale online de cate zece http,//www.Ilttftv/ Internet fx] GRATIS 
minute cu prezentări video 
de tehnici TCC pentru probleme 
de somn, încredere în sine, 
rezolvarea problemelor și 
asentivitate. 
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Denumire 





ie ee 


Descnere 








Platforma Distribuire Pret 
FearFighter Panic and Programul de tratament interactiv hitp;//www.fearfighter.com/ Internet E anul 
Phobia treatment adoptat de NICE pentru panică și 

fobii. Nouă pași care itt iau cam 30 
de minute. Realizat foarte atent și 
inteligent 
OOOO an 
Beating the Blues Intervenţia online recomandată http://www. beatingtheblues.co.uk/ Internet Bq CU 
de NICE pentru depresie și 


PLATA* 
anxietate. Program de tratament 
Care dureaza opt sedinte a cate 
cincizeci de minute săptămânal. 


Good Days Ahead Curs online de combatere a 


http://www.empower-interactive. 





Internet E CU 
anxietății și a depresiei. com/ PLATA* 
The Wellness Shop instructaj interactiv pentru http;//thewellnessshop.co.uk/ internet pg CU 
tehnicile TCC folosite în products PLATA* 
combaterea anxietatii, a insomniei 


și a depresiei. 


a O 
HealthMedia Solutions O gamă largă de programe 


http;//www.healthmedia.com 


| | | | Internet [x] CU 
americane de „instruire digitală PLATA* 
pentru sănătate”, care acoperă 

teme cum ar fi fumatul, stresul, 


depresia, supraalimentarea, 

durerile de spate. Iti utilizează 
informatiile particulare pentru 
crearea unui plan personalizat. 
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Adresa 





Denumire Descriere 
MoodScope Program excelent de urmărire http;//www.moodscope.com Internet GRATIS 
a stărilor; te poate ajuta să devii 


mai conșient și să identifici 
factorii declansatori ai stărilor 
proaste. Programul îi avertizează 
şi pe prietenii sau specialiștii 
indicati de tine în situația în 
care starea ta devine 


îngrijorătoare. 
MoodTracker Program de urmărire a stărilor https;//www.moodtracker.com nternet A = GRATIS 
pentru oamenii care suferă de aplicatie 
depresie sau tulburare bipolară. telefon 
Cuprinde și o secțiune de Windows 7 
antecedente personale, care te 
ajută să ţii evidenţa tratamentului 
medicamentos. Poti activa si 
alarme care să-ți amintească să iei 
medicamentele sau să-ți anunțe 
prieteni! /medicii atunci când treci 
printr-un episod maniacal. 
MoodPanda Program de urmărire a stărilor. http;//moodpanda.com Internet [x] GRATIS 
+aplicatie 
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Denumire 




















= | Platforma Distribuire Pret 
Descriere Adresa , 
= a de cn EA blame” TA pa Doe A XR) GRATIS 
Moodjournal iti consemnează stările si identificà http;//www.moodjournalportal. com pc .. 
factorii declansatori din stilul 
tau de viata. Are si o functie de 


Android 
avertizare, precum si o aplicație 
care îti arată ce impact are 


activitatea fizică asupra stăni tale. | 
DR a A CI N aa 
iThinkSmarter Ghid TCC de autaajutorare Disponibil pe iTunes AppStore iPhone/ 
interactiv, personalizat, pentru un 


x] CU 
iPod/ iPad 
număr din ce în ce mai mare de 
afectiuni. 


PLATĂ 
Thought Diary / Versiunea portabilă a jurnalului 
Thought Diary Pro 


Disponibil pe iTunes AppStore 
de gandun. Acum nu mai poti 
avea scuza că nu ai la tine 








iPhone/ xy 
iPod / iPad 

jumalul! Vananta mai scumpă 

te ajută nu numai să-ți identifici 

eronile de gândire, ci şi să le 


întocuiesti cu gânduri alternative. 
Foarte util, 


i 
eCBT Aplicatie care te ajută să-ţi con- Disponibil pe iTunes AppStore 
semnezi GNA-urile și convingerile 


iPhons/ w CU 
sen | i IPod’ iPad 
intime și să le infrunti. În prezent 
există trei aplicaţii disponibile 
pentru depresie, anxietate și 


traumă. Multe altele sunt în curs 
de aparitie. 


at 


-u 
C 
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Adresa Platforma Distribuire Pret 


Mă 





Denumire Descriere 
iCBT Aplicaţie care iti explică procesul Disponibil pe iTunes AppStore iPhone/ vi CU A 
de consemnare a gândurilor. Iti iPod/ iPad PLAT 


permite să le trimiti clinicianului 
sau terapeutului tău un raport 








sumar al evenimentelor cheie. 
ea eae S CU 
CBTReferee Te ajuta sa identifici erorile de Disponibil pe iTunes AppStore sau pe ety A E mari 
gândire și să generezi gânduri Google Play store satin? 
alternative devenind propriul tău jul. 
„arbitru“. Se asigură intimitatea. 
Gratitude Journal Studiile arată că a fi recunoscă- Disponibil pe iTunes AppStore iPhone/ [x] d 
tor poate avea un impact pozitiv iPod/ iPad 
asupra stării tale de spirit. Această 
aplicaţie te ajută să-ți amintesti să 
cauţi experiențe pozitive pe care să 
le consemnezi. 
Live Happy Cultivă cele șase „obiceiuri ale Disponibil pe iTunes AppStore iPhone/ [x] CU 
fericirii”, identificate de Sonja iPod/ iPad PLATA 
Lyubomirsky, cercetătorul specia- 
lizat în chestiuni legate de fericire. 
DBT self help Aplicație care vine în ajutorul Disponibil pe iTunes AppStore iPhone/ x] 7 CU 
iPad PLATA 


dezvoltarii aptitudinilor de terapie 
dialectic comportamentală de 
conștientizare a prezentului, 
reglarea emoțiilor, competenta 


socială și de rezistența la suferință. 
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Platforma Distribuire Pret 
Denumire Descriere Adresa 
eS Pe iPhone GA CU 
MoodKit Aplicaţie pe înțelesul tuturor. Disponibil pe iTunes AppStore try cog we 
Consemneaza in jurnal starile 
și gândurile, atacă și cognitiile 
dăunătoare, planifică activități 
utile, dă sfaturi și ponturi. 
Affirmations Inspired Aplicaţie interesantă care îţi Disponibil pe iTunes AppStore iPhone/ (x) GRATIS 
by Nature oferă cuvinte de încurajare pentru iPod/ iPad 
dispoziţia selectată de tine. | 
Cognitive Diary CBT Aplicaţie cu fise de jurnal de Disponibil pe iTunes AppStore Android (x) GRATIS 
Self-help gânduri. 
rational Thinking CBT Te ajută săţi identifics stilul de Dispombe pe iTunes AppStore Android (x) GRATIS 
Test gândire și distorsiunile de gândire 
cate cate ești inchinat 
Self-esteem blackboard Aplicaţie cu tehnici TCC pentru Dripomidid pe iTunes AppStore Android [x] GRATIS 
creșterea respectului de sine 
PTSD coach Aplicaţie a Departamentului Disponibil pe iTunes AppStore Android E la] GRATIS 
pentru Veterani (Department 


of Veteran Affaus) care îi ajută 
pe soldați să idennfice şi să 
folosească TCC pentru simotomele 
poa meee tuibutăru de stres Post Traumanc 


i n pr 


a ii ai tn 


e 
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Ce age a 


JOUUBDSWED YM pauueos 


Denumire 
a O 
iti monitorizeazd progresul in Disponibil pe Google Play Store 


Habit Streak 


activitătii si pentru desprinderea 
de obiceiurile nocive/dependente. 
wy eS Se naa 
itorizeaza Disponibil pe iTunes AppSore și iPhone/ [x] CU 
iPod, iPad PLATA 


Habit Factor 
faci pentru atingerea obiectivelor Google Play Store 
propuse. + Android 
ÎN OOO N N amamma 
Sleeping Tips Using Aplicatie bazată pe TCC care iți dă Disponibil pe iTunes iPhone/ [x] GRATIS 
CBT sfaturi de igienă a somnului. iPod/ iPad 
Relax melodies Aplicaţie care iti permite să-ți alegi Disponibil pe iTunes iPhone/ (x) GRATIS 
iPod/ iPad 


linistitoare care să te facă să te 
relaxezi. 

e EP i aa 
Aplicatie pentru meditaţie de Disponibil pe iTunes iIPhone/ [x] GRATIS 


simply Being 


Deep Relax DM 





cultivarea obiceiurilor bune st 
atingerea obiectivelor zilnice. 
Foarte bun pentru planificarea 


Monitorizaază progresele pe care le 


combinația favorită de sunete 


conștientizare a prezentului făcută 
cu un ghid. 


Hipnoterapie ghidată pentru 
relarare. 
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Distribuire 
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Anexa 2 
Model de inventar al gândurilor 


Sentimentele tale Cânduri 





—— 





DE ii and 


Situaţia 
automate 
Mă intorc noaptea  Amuos 80% O så mie 
de la serviau Singur 20% intômple ceva 
Spenat 70% gioaznic 


Nu pot să fac fats 
unor asemenea 
senzatii 





m = 


Argumente contra = Gnd alternativ Reevaluarea 
echilibrat stârii 
Mă allu întrun Anaios 50% 


oarecare pericol, Singur 20% 
dar nu atăt Spenat 35% 


Argumente pro 


Am men ce dnumul 


Ureon oamers 
acesta de sute de 


Bunt atacat; 


Se sunt mus Gr şi nu mi vă 

wrer a: dud meâmplat nimic râu de mare cum 

sunt sun 41.) aflu pe o sugereasà 
sentimentele 


322323 bine lume 
rată y existi o 
multe de oameni 
in cateie Jin jur, 

la care 43 putea td 
sting duză ajutor 

la cazul in care a4 
feta Lowe 

Card mă umt ca 
UM, Miu CĂ după 
Ceia mrute 
Samcsa mee 2% 
zare 

fds a Satin sara 
aca) Surt din ce 
în Ce mai patura 
e 3) e rtim 
Die ua "îi 


iti ee e CO = - — 


mele Amun plan 
și sunt capabil 

34 må descurc in 
aproape loate 
tuațile care ar 
putea 14 apară in 
stata Mea 


rate pe Care 
e oem ive soa d 
sunt în pereo 
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Anexa 3 
Formulare necompletate pentru consemnarea gândurilor 


Model de inventar al gândurilor 








Argumente contra 


PI $a RO e a i a 


Situația Sentimentele tale  Cândun auto- Argumente pro 


mate 


Gand alternativ 
echilibrat 


Reevaluarea 
stării 
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Fișă de planificare a activității 





ziua ziua ziua ziua ziua 





6.00-8.00 





8.00- 10.00 





10.00-12.00 
12.00-14.00 
14.00-16.00 


16.00-18.00 


18.00-20.00 
20.00-2 2 00 


22.00-24.00 
24.00-2.00 e—a 
Ey ae a A e a ie. 


2.00-4.00 m 


Åe aaa N a N O n 


4.00-6.00 


een Se ee N II a o 





aJ 
— 
. 

2 
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Fişă de lucru pentru expunere 





09 a 





FRICA VIZAT A: sea iii ca 
Data Forma expunerii Durata expu- Mivelul 
nerii anticipat de 
dificultate 
(0 - 10) 





Nivelul de 
anxjetate cu un 
minut inainte 
de expunere 
(0 - 10) 


aia —_— —_ — 


Cel mai 

inalt nivel al 
anxietati in 
timpul expune 


rii (0 -10) 





Nivelul de 
anxietate la 
cinci minute 
după expu- 
nere (O - 10) 


T Be 





iv comportamentala 
risă necompletată de analiză a incidentului 
isa 


Situatia 
Cand? Ce? Cine? Unde? 











Ganduri 


Mi-am zis în sinea mea... 
Mi-am imaginat că... 









Senzatii fizice 
Am simţit... 






Sentimente și emoții 
M-am simțit... 






Comportament/actiuni 


Ce ai făcut/cum te-ai purtat în acea situație 
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SS 
Fișă pentru experiment comportamental 
Listă de verificare 


Gândul sau convingerea pE care o vel testa 
O Experimentul pe care îl întreprind îmi tinteste cu adevărat 


convingerea? 
O Sunt rezultatele așteptate măsurabile și/sau observabile? 


C) Rezultatele vor fi clare? 


O Mi-am identificat corect convingerea? 


Cum intenponez să-mi verific gândul sau convingerea a l i 7 
O imi permite acest experiment să fac predicții clare? 





eet de Rezu'tatele anticipate Rezultate Invataminte și descoperiri Nivelul de convingere a 
convingere inital (Ce cred eu că se va (Ce s-a întâmplat cu primului gând de după 
(9 - 10) intâmpla) adevărat) experiment (0 - 100) 








ynexa 4 
ce să faci dacă nu merge 


Ghid de soluționare a problemelor 


TCC este o deprindere. Aşadar, ca în cazul oricărei noi deprin- 
jeri, nu ar trebui să fii prea surprins că pare mai greu la început. 


Uneori, până nu ne apucăm să facem o schimbare, nici nu ne dăm 


ge a a A w A e ° Li 
sama cat de adânc înrădăcinat a fost obiceiul. Dacă descoperi ca al 


- b Seles ° To é 
probleme, poate o să-ţi fie de ajutor să-i pul următoarele întrebări. 


\ Fs e. a A » SIA ° . » 
ti sigur că ai luat în vizor convingerile care trebuie? 


Câteodată z zaim î 
ată putem să ne găsim în situaţia în care încercăm să lu- 


pori ae ÎI sunt pren vagi sat pren generale ca să 
mal clar. rege mean’ să-ți precizezi convingerile cât 
mile În aims nt os i nivelul la care acea CALE are şi 
it Meru o să rai emoțională pentru tine. Nu întâmplător ele 
Dacă GNA wes î ani Guibinp i trebuic să ne facă să simțim (să 
babil că NA a O încărcătură emoțională negativă, atunci pro 
SOT aes A pinta potrivită. Ar trent să te facă să te frămănți 
hash cn isa, ee de furie, să-ţi lase un sentiment de tristeţe 
tors emon cT ante, Dacă gândului ua negativ | lipha ered 
la eh yo atunci foloseşte tehnica săgeți orientate în jos de 
Prin x 0 cu întrebarea „Si care ar ti cel me rău lucru legat de 

, Ca să pâtrunzi Și mai mult în prolunziine şi să Băseşti con- 


Vin LI să di ae 
Berca care îţi afectează stare’. 


2 Crezi într-adevăr că poți face această schimbare? 


Ao parte din tine itt 
th carte 


le — a“ 
Este foarte greu să fact ceviu si menrgi dac 
Spune că nu este posibil. SA speram CĂ exemplele din aces 
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Dati ŢI terapla cognitiv comportamentală 
A mo becternes Meir. opiate ta tn, antene 
Ratia 
îţi vor da incredere în tehnicile TCC, dar daca 
ad 7 Ss Ml = 4 ua “că ny = 
ţi-ai propus un obiectit potrivit pentru tine, folose È Sigu, i 
jos pentru a-ți stabili nivelul de încredere în Potential ala q 
y alul da 
al acestuia. Dacă diferența dintre cele doug éa ul de Meali 
; . „PORC este 
poate că ar trebui să te gândeşti la alte obiective du te Naeran 
a . s Care S; A i 
tul de importante ca să-ți dea o motivație, dar sid ‘fie gi des. 
eo oe . a vi de 
incat să pop avea incredere că le vei putea atinge 


VEO sc 


S ` 
tul de realiste 


Pe o scală de la O la 10, unde 0 înseamnă lipsit de importantă iar 10 
inseamnă toarte important, cât de important este pentru tne ‘3 obri? 


importanta: > l : 7 i ; 7 8 9 10 


Pe o scală de la O la 10, unde 0 înseamnă deloc încrezător iar 10 
inseamnă absolut încrezător, cât de încrezător esti că vei putea reusi? 


Importanța: 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 


Masurator de obiective 
Adaptat după schema lui L Mitcheson ș.a. (2010) 


3 Cum iti măsori progresul? 


Mira m <7 ta A Să vedem cum ne descurcăm gi să primim 
fost uimit să Pete = drumul = bun. Cand eram la şcoală, am 
CTOs, traseul pe apă, piu când participam la un concurs de 
tor decât traseul Pad ms port ma! scurt și mai puțin obosi- 
familiarizați. Diferen dieta alai in locaţii cu care nu eram 
laloanele care N size îi enpi fapt că acasă recunosteam 
curs. Ai nevoie de ¢ rela ȘI care imi arătau cât mai am de par- 
Poate să fie un jurnal în a aia oO mäsori progresul. Aceasta 
rilor tale pr oaste sau o fi pie să-și notezi intensitatea şi durata stà- 
mentelor analizate. Ar v4 pe Care să-ți notezi frecvenţa comporta- 
legate de gândurile Rote sa să fie e ajuns să-ți evaluezi emoțiile 
P» Pe măsură ce incep i a sir Pop vedea cum se schimbă ele în 

“ He inlocuite de gânduri mai echilibrate. 
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jeste-te cum vrei să faci ca să ştii dacă problema ta se amelin- 
“an ze dă A a a 
G z si găseşte O metodă prin care să-ţi monitorizezi progresul, 
eat y 


1 Încă mai scrii? 

După un timp, e foarte uşor să te plictisești să tot ataci ganduri- 
e automate $i ai vrea să nu te mai chinui Să ţii inventare precise și 
jetaliate ale gândurilor experimentate. Încearcă să eviti acest lucru, 
mai ales în fazele de început, deoarece disciplina pe care o presupu- 
„e notarea gândurilor si a reacţiilor te ajută să te concentrezi asupra 
a ceea ce faci $i îţi permite să evaluezi mai corect dacă gandurile 
alternative ajung până la miezul problemei. Dacă nu sunt potrivite 
sau dacă nu iau în calcul toate aspectele relevante, ai mai multe 
sanse să-ți dai seama de asta atunci cand le pui pe hârtie. Daca ai 
un smartphone, să știi că există multe aplicații care te pot ajuta să-ți 
consemnezi $i evaluezi gândurile negative, iar unele dintre aceste 
aplicații chiar te vor ajuta să identifici erorile de gândire si să vii cu 
alternative echilibrate. Vezi Anexa 1 pentru mai multe detalii. 


> Cât de mult iti repeti în minte noile convingeri? 


Cei mai multi dintre noi nu ar intra la examen dacă au citit 
cursul numai o dată. Si, dacă totuşi s-ar duce, nu se așteaptă să 
răspundă la orice întrebare. Este nevoie de timp și de expuneri 
repetate pentru ca noua informaţie să se imprime în mintea ta și 
să devină o a doua natură. Trebuie să-ți repefi mereu noile con- 
vingeri, să le tot macini în acest fel până când se vor consolida. 
Gândurile tale negative au alergat liber până acum pe amosan Bie 
tătorite, dar gândurile tale alternative au nevoie de ceva ump $1 
atenţie ca să poată să devină niște rivali puternici. 


6 Stilul tau de viata vine în sprijinul noii tale convingeri | 

Nu are niciun sens să-ți spui in sinea ta un citite a ea 
tale să exprime în mod indirect altceva. Ciara zel pane 
dintre gânduri, emoții Și acţiuni epa T peer 
aşa câ trebuie să fil consecvent. Dacă in mod cons 
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impui convingerea Ca „Sunt O persoană atentă“, dar nu faci tu, 
pentru a demonstra acest lucru, nici fie, nici altora, atunci este 
puțin probabil ca acest gând să aibă șansa de a deveni un w 
dot pentru gândurile tale automate care îți spun cât ești de egoist. 
Mesajele pe care le primim de la comportamentul nostru sunt din. 
tre cele mai puternice și mai greu de contestat, tocmai de aceea 
experimentele comportamentale pot fi extrem de utile în anumite 
situații. Însă partea proastă este că dovada acţiunilor noastre poate 
să cântărească mai greu decât vocea noastră interioară atunci când 


cele două nu se află în concordanţă. 


7 Dacă încă nu ai făcut progrese, nu crezi că ar fi bine să 
ceri ajutor? 

Daca ți se pare că te-ai blocat, nu suferi în tăcere. Du-te si cere 
sfatul unui practician de TCC, care te poate ajuta. Pentru multe 
probleme poți beneficia de ajutorul gratuit al cuiva de la NHS, însă 
există și mulți practicieni privați care au fost instruiți în tehnicile 
TCC. Sau ai putea să intri pe site-ul Asociaţiei Britanice pentru 
Psihoterapii Comportamentale si Cognitive (British Association for 
Behavioural and Cognitive Psychotherapies, BABCP,www.babcp. 
com), unde poți discuta direct cu un specialist. 
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a Îți este de 2 terminata implacabil de ceea ce ti 
Sau de hotărârile pe care le-au luat alții 
f Esti Sigur ca nu ai cum, nici de ce 
ins fiind că orice efort este inutil? 


Tr Baie A VR 
p- în . 


A frustrări, de fobii, de i im- 


| Cog np porta Portal (TCC) iti oferă instrumente 
tru a a. ia noas la : mecanismele gândirii și pentru a învăța 
cum să le controle: Cites psihoterapeutului Stephen Briers te ajuta 
pas cu pas să-ți conștientizezi problemele și să scapi de ele. | 


a. 
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